■□□□□□□ 


(□□□□□□□□□□□□□□□□□□) 

〔□□□□□□□□□□) … 


2Q □ 2D 


□□□□□□□ 


□ - □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
• • • 


□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 

]nj 


□ 

□ 

□ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


000111 222333 
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 


6 6 6 6 7 7 7 7 
6 6 6 6 6 6 6 6 


□ 

□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 


0.^00 

□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
[□ □ □ □ 


□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


4 4 4 4 5 5 5 
6 6 6 6 6 6 6 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 

□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 


5566 77788 9900 0 1112233444555667 7 
4 4 4 4 4444 4 4455 5 555555555555555 5 5 


7 8 8 8 8 9 
5 5 5 5 5 5 


□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 


□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

• ••• 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

C 


□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 


□ 

□ 

□ □ 

□ □ □ 

□ 〇 〇 〇 〇 

□□□□□□□□ □□□□□•□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□ □ 

□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 

• • ••• 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ □ . 

□ □□□□□ 
□ □ □ □ □ 
□ □□□□□ 

























































































■><□□□□□□□□□□□□□□□□□ 460 □□□□□□□□□□ (□□mmDDDDDmDDD 

□ □□mDDDmDDD)D6D □□□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□々 (]□□□□□□ 

□□□□□□□□ 


D 

D 

D 




8 9 9 0 0 0 
8 8 8 9 9 9 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 


□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

[[□ 

□□□□□□ 

n □ D D D 

□ □ □ □ □ 

□ □(□□□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


9 9 9 9 9 


□ □ 

□ □ □ 
□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 



; 




# 






u 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


8 9 000111234444555667 
6 6 777777777777777777 


8901223334 5 5 
7788888888 8 8 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □□□□□□ 
□ □□□□□□ 


□ 

□ 


L - □ □ 

匚 i ― 一丨 □ □ j 一一 匚 
口 □ □ □ □ i i - n 
□ □□□□. | ; □ 

□ - D D 
□□□□□□□ - □□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□2 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


&□ 


□ □ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

□ □ 


□□□□□□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


6 7 7 8 8 
8 8 8 8 8 


D 
D 
)D 
□ □ 
□□D 
□ □ 
□ □ 
(□□ 

□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 


D 

D 


D 


□ □□ 
□ □□ 
□ □ □[ 
ooonu 

0 








































































料理編の料理をお作りになる前に 



本体ドア部に記載の5 グラタン などの自動メニューの 
ジャンルや手動の使用キーを表しています。 


自動メニュー 又は 手動を 表しています。 


付属品 

主な加熱の付属品を爪しています。 
※加熱により使用する付属品が異なります。 
この本に記載していない付属品の使い 
かたは、製品が故障する恐れがあります 
のでご注意ください。 


■付属品の組み含^^せ 

角皿(上段または下段） 


辱 


角皿•上段 
角皿.下段 


付属品は入れません 



♦ 


カロリー 

おおよその熱量です。健康管理に役立ててく 
ださい。 

※特に分量の記載のないものは1人分です。 


加熱時間の目安 

自動加熱（この場合、5 グラタン） の加熱開始 
から終了までの時間の目安を表しています。 
※予熱をしてから焼くメニューは、予熱時間 
は含んでいません。 


W 


t 




マカロニグラタン 


材料 （4 人分） 


ホワイトソース 

「薄力粉、パター 各 30 g 

I 牛乳 . 2カップ 

1 •塩、こしよう 各少々 

マカロニ 

(ゆでて、バタ-!■をか5めておく) 80 g 
「えび(殼、尾、背ヮタを取る) 20 Og 
玉ねぎ(薄切り) V 2 個 (100 g ) 
A マッシュルーム•薄切り(击詰) 5 Og 
白ワイン 大さじ2 

パター 20 g 

塩,こしよう 各少々 

ビザ用チーズ 80 g 


5グラタンのポイント 

•— 度に加熱できる分量は、4人 
分 (4 皿)。大皿に4人分を入れて、 
自動で焼くこともできます。大皿 
のときは、器を角皿の中央にのせ、 
下段に入れて焼いてください。 

•焼く 前にソースや具が冷めてい 
る場合は、庫内中央に置いてレ 
ンジ1000 W で人肌程度まであた 
ためてから 5 の要領で焼いてく 
ださい。 


I 大きめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 

I レンジ I を押し、1000 W にして I 回転つまみ I で約50秒に合わせ、 I スタート1 を押す。 
加熱後、泡立器でなめらかになるまでよくかき混ぜる。 


■5 成 


2 1 に牛乳を加えてを押し、1000 W にして I 回転つま系 で約4分に合わせ、 

民吾一 を押す。途中、残り時間が約2分と約1分のときに取り出して混ぜる。 
※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止し、食品を取り出してください。 

加熱後、軽く混ぜて塩、こしょうで味をととのえる。 

ポイント►泡立 器の筋が残るくらいの固さが適当。すぐに使わないときは、表面に 
ラップを密着させておくと、膜が張りません。 

3 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。を押し、1000 W にして 
I 回転つまみ I で約3分に合わせ、を押す。加熱後、出た煮汁はホワイトソー 
スに混ぜる。 

4 3 にゆでたマカロニを加えて塩、こしょうし、 2 のソースの半量であえ、薄くバターを 
ぬったグラタン皿に4等分して入れる。残りのソースを等分にかけ、ピザ用チーズ 
を散らす。 

.ム 1 げ乂ぃ 


b 器を角皿にのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 「回転つまみ I でグラタンのメニュー 
番号5に合わせ、区ター！^を押す。 

手動でするときは…を押し、約25分 
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材料 

♦分量 

自動加熱のとき、食品は記載の分量で調理してください。 

•計量 ①1カップ =200m し大さじ l=15mL、 

小さじ1 =5mL を使用しています。^1 mL 二1 cc です。 
②グラムで表示しているものは、はかりを用いて計量して 
ください。特に、「お菓子•パン」の粉類を計量カップを用 
して量ると誤差が生じ、うまくできないことがあります。 

■お料理の写真は盛りつけ例です。 


作り方文章中のことば 


»手動でするときは 手動でするときの目安です。 


※自動加熱はマイコンが微妙な火加減をコントロールしてい 
るため、自動加熱の内容と『手動でするときは』の内容が異 
なることがあります。 


»手動加熱 設 S ま目安です。様？を見なが5加熱!^てください。 
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もめん豆腐 1丁 (300 g ) 

玉ねぎ(みじん切り) 50吕 

パン粉 30吕 

牛乳 大さじ3 

合びき肉 200吕 

塩 ノ』\さじ1/2 


A 「溶き卵 
L こしょぅ 
大根おろし 
あさつき 
ボン酢しょうゆ 
アルミホイル 


1 豆腐は横半分に切ってそれぞれキッチンぺーパーで包み、耐熱性 
の皿にのせる。ラップをせずに庫内中央に置いて、を 3 度押し、 
500 W にして つ^ で約2分に合わせ、 I スタート I を押す。加熱 
後、新しいキッチンぺーパーで包み直し、水気をしっかりふきとる。 
※水気をしっかりきるのが、上手に仕上げるポイントです。 

2 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く。を 
押し、1000 W にして I 回転つま 祝 で約50秒に合わせ、 I スタート I を押す。 
加熱後、汁気をきって冷ます。 

3 パン粉は牛乳でしめらせておく。 

4 角皿にアルミホイルを敷く。 

5 ボールに合びき肉と塩を入れてよく練り、 1 、2 と 3、 A を加えて混ぜる。 
6 ハンバーグ（上記）の 5 〜 6 と同じようにする。 

7 器に盛り、大根おろしとあさつきをのせ、ポン酢しょうゆをかける。 


ハンバーグ 


材料 （4 人分) 


玉ねぎ(みじん切り）小1個 （150 g ) 

塩 

小さじ 2 /3 

バター 

15 g 

«r 溶き卵 

L こしよう、ナツメグ 

M 1/2個分 

パン粉 

30 g 

各少々 

牛乳 

大さじ3 



合びき肉 

40 Og 

アルミホイル 



1 玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く。 

I 回転つまみ I で ゆで葉菜の メニュー番号2に合わせ、 _ート| を押す。 
加熱後、汁気をきって冷ます。 

手動でするときは … I レ:^ を t 甲し、 1000 W で約 2 分 20 秒 
2 パン粉は牛乳でしめらせておく。 

3 角皿にアルミホイルを敷く。 

4 ボールに合びき肉と塩を入れてよく練り、 1 と 2、 A を加えて混ぜる。 
ポイント ►肉と 塩をしっかり練ると粘りが出ておいしくなります。 

5 手にサラダ油をつけて 4 を 4 等分する。生地をたたいて空気を抜き、 
直径 9 cm の平らな丸形にととのえ、角皿にのせて、中央をくぼませる。 
ポイント ►たねを たたいて空気を抜くのは、焼いたときの割れを防ぐた 
めです。中央をくぼませるのは、焼くと中央がふくれるからです。 

6 角皿を、角皿受け棚の下段に入れてを押し、画星至^で 
約20 分 に合わせ、 ほ歹^ を押す。 


豆腐ハンバーグ 

材料 （4 人分） 






※写真は八ンノ（ーグソースをからめています。 


分々量量量 
個少適適適 

/ 2 . : 
「 ： ： ： ： 
M M M 
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マカロニグラタン 


材料 （4 人分) 


ホワイトソース 

_ 薄力粉、パター 各 30 g 

牛乳2カップ 
L 塩、こしょう 各少々 

マカ□二 


(ゆでて、パター適量をからめておく) 80吕 
「えび(殼、尾、背ワタを取る) 20 0 g 
玉ねぎ(薄切り)1/2個 (100 g ) 
A マッシュルーム•薄切り(击詰). 50 g 


白ワイン 大さじ2 

L バター 20 g 

塩、こしょう 各少々 

ピザ用チーズ 80 g 


1 大きめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 

I レンジ I を押し、1000 W にして I 回転つ^] で約50秒に合わせ、を押す。 
加熱後、泡立器でなめらかになるまでよくかき混ぜる。 



2 1 に牛乳を加えて^を押し、 1000 W にして I 回転つま為 で約4分に合わせ、 

民歹一卜1 を押す。途中、残り時間が約2分と約1分のときに取り出して混ぜる。 
※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止し、食品を取り出してください。 

加熱後、軽く混ぜて塩、こしょうで味をととのえる。 

ポイント ►泡立 器の筋が残るくらいの固さが適当。すぐに使わないときは、表面に 
ラップを密着させておくと、膜が張りません。 


5グラタンのポイント 

•— 度に加熱できる分量は、4人 
分 (4 皿）。大皿こ4人分を入れて、 
自動で'焼くこともできます。大皿 
のときは、器を角皿の中央にのせ、 
下段に入れて焼いてください。 

•焼く 前にソースや具が冷めてい 
る場合は、庫内中央に置いてレ 
ンジ1000 W で人肌程度まであた 
ためてから 5 の要領で焼いてく 
ださい。 


3 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 「レンジ 1 を押し、 1000 W にして 
画転つま祝 で約3分に合わせ、 ほ:タート1 を押す。加熱後、出た煮汁はホワイトソー 
スに混ぜる。 


4 3 にゆでたマカロニを加えて塩、こしょうし、 2 のソースの半量であえ、薄くバターを 
ぬったグラタン皿に4等分して入れる。残りのソースを等分にかけ、ピザ用チーズ 


を散らす。 



5 器を角皿にのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 I 回転つまみ I でグラタンのメニュ_ 
番号5に合わせ、 I スタート I を押す。 

手動でするときは…^7死を押し、約 25 分 
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❿〇❼ グラタン ※焼き上げは「マカロニグラタン」 （4 B ページ）と同じ要領です。 

なすとトマトのグラタン 


材料 （4 人分） 


A 


玉ねぎ(みじん切り)+ 

合びき肉 
バター 
Jmv (—しよつ… 
なす 
トマト 
サラタ油 

: j : 品、ししよつ 

ピザ用 チーズ 


1/2個 （100 g ) 
1 50 g 

20 g 
各少々 
30 Og 
2個 （300 g ) 
大さじ3 
各少々 
1 20 g 


耐熱容器に A を入れ、ラップを 
して庫内中央に置く。 

I 回転つまみ I でゆで葉菜のメニ 

ュー番号2に合わせ、 I スタート I 
を押す。 

手動でするときは…を 
押し、1000 W で約3分 
加熱後、汁気をきってほぐす。 


2 なすは 5 mm 厚さの輪切りにし、 
塩水につけてァクを抜く。トマ 
卜は湯むきして 7 mm 厚さに切る。 
熱したフライパンにサラダ油を 
入れ、水気をふいたなすを焦げ目 
がつくまで炒め、塩、こしょうする。 


逆を 


3 4人分が全部入るくらいの大 
きめの耐熱容器に薄くバター 
をぬる。トマトと炒めたなすの 
半量、 1、 ピザ用チーズの 1 / 3 量、 
残りのなすとトマト、残りのピザ 
用チーズの順に重ねる。 


.'.く.、.ぺ， 

ひ 令 






ドリア 


材料 （4 人分） 


ホワイトソース (46 ページを参照) 2カップ 
とりもも肉(ひと口大に切る)…20 Og 
玉ねぎ（薄切り） V 2 個 （100 g ) 
マッシュルーム■薄切り(缶詰） 50 g 
白ワイン 大さじ1 

ごはん 25 Og 

トマトケチャップ 大さじ3 

塩、こしよう 各少々 

生クリーム 1/2カップ 

ピザ用チーズ 80 g 


A 


B 


1 マカロニグラタン （46 ぺ ージ） 
の 1 〜 2 と同じようにしてホワ 
イトソースを作る。 

2 耐熱容器に A を入れ、ラップを 
して庫内中央に置く。 

Pfe つ^ でゆで葉菜のメニ 
ュー番号2に合わせ、 I スタ ー ト1 
を押す。 

手動でするときは - 
押し、1000 W で約3分30秒 
加熱後、出た煮汁は生クリー 
ムとともに 1 に混ぜる。 

3 2 の具、ごはん、 B を混ぜ、薄く 
バターをぬったグラタン皿に4 
等分して入れ、 1 のソースをか 
けてピザ用チーズを散らす。 





市販の 


冷凍グラタンは、 

手動で加熱します ( 



- 




:% 




アルミ容器入り 
(ヒーター加熱対応のもの） 


ポリプ□ピレン容器入り 
(電子レンジ加熱対応のもの） 


» 包装されているラップをはずして角 •包装され ているラップをはずして庫内 
皿にのせ、角皿受け棚の下段に入中央に置き、パッケージ記載の加熱時 

間を参考に、レンジ加熱で様子を見な 
がら加熱を加減してください。 

※自動加熱ではヒーター加熱が入るので、容器 
が溶けたり、焦げたりします。 

※メーカーや中身の材料、保存状態、製造年月日などにより、仕上がりが異なることがありますので、様子を見ながら加熱してください。 


れる。 げリル1 を押し、 I 回転つまみ I で 
20~22分 （1 皿 （240 g ) のとき）に 
合わせ、0夕一卜1を押す。 


市販の冷凍グラタン 


料理編 


お総菜 
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ポテトコロッケ 


材料 （4 人分） 


こんがりノ (ン粉 「パン粉 60 g 
L サラダ油大さじ3 
じ やし、 も 4個 l (600 g ) 

「玉ねぎ(みじん切り)1個 (200 g ) 
A 牛 ひき肉（ほぐす) 10 Og 
L パター 10 g 

塩、こしょう、ナツメグ 各少々 
マヨネーズ 大さじ1 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


14オーブンフライのポイント 


1 耐熱容器（直径 15cm 位の耐熱ガラス製または陶器製）にこんがりパン粉の材料 
を入れてよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に置く。 

2 を押し、 1000 w にして I 回転つ^1 で約 1 分 1 〇 秒に合わせ、を押す c 

加熱後、混ぜて再びフタをせずに延長機能を使って 画 f 云つ^] で約 40 秒に合 
わせ 、 I スタート I を押す。加熱後、混ぜて再びフタをせずに延長機能を使って 
I 回転つまみ で 30 〜 40 秒に合わせ、 ほ夕 一 R を押して加熱を続け、全体をきつね 
色にする。 

〇 じゃがいもは皮ごと丸のまま、ラップに包んで庫内中央に置く。 

I 回転つまみ! でゆで根菜のメニュー番号 3 に合わせ、 ^?-只 を押す。 

手動でするときは… 1レンジ I を押し、1000 W で約6分 

加熱後、ラップをしたまま 4 〜 5 分蒸らし、熱いうちに皮をむいてつぶす。 


才-ブンで作るフライは、油で揚げず' 4 ■耐熱容器に八を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 I 回転つまみ I でゆで葉菜の 


に仕上けるため- 

1) 油の後始末の手間が省ける。 

2) カラッと仕上がり、失敗がない。 

3) 低カロリーでヘルシー。 

といった特長があります。 

•こんがりノ ':ン粉は冷軟きます。 

余ったら、冷凍保存できます。たくさ 
ん作っておくと便利です。 

參こんがりノ（ン粉は様子を見なが 
ら加熱してください。 

色がつき始めると急に黒ぐよるので、 
レンジのそば'から離れずに様子を見 
ながら仕上げ 
ます。このとき 
の色がほぼ焼 
き上がりの色 
になります。 


メニュー番号 2 に合わせ 、 I スタート 1 を押す。 

手動でするときは…を押し、 1000 W で約 3 分 20 秒 

加熱後、 3 に加え、塩、こしょう、ナツメグとマヨネーズで味をととのえ、粗熱をとって 
冷蔵室で冷やす。 

5 4 を12等分し、小判形にととのえて薄力粉、溶き卵、 1 のこんがりパン粉の順に 
衣をつける。 



6 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つまみ1 でオーブンフライのメニュー 
番号 14 に合わせ、 民 歹ート | を押して予熱する。(食品は入れません） 

7 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿に 5 を 
のせて、角皿受け棚の下段に戻し区を押す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って取り出し, 
熱に強い台に置いてください。（やけどにご注意） 

手動でするときは” ■※このメ ニ ュ-は角 nn を入れて予熱します。 

I オーブン 1 段 I を押し(表示部の[予熱]が点灯）、 300°C で予熱後、約 9 分 


お願い 
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とんかつ 


材料 （4 人分） 


こんがりパン粉 


豚 ロース 肉 

4枚 （1 枚 130 g ) 

「パン粉 . 

60 g 

、ししよつ 

各少々 

L サラダ油 

大さじ3 

薄力粉、溶き卵 

. 各適量 


1 ポテトコロッケの 1 〜 2 と同じようにして、こんがりパン粉を作る。 

2 豚肉は脂肪と赤身の境の部分に数力所切り目を入れて筋切りをする。 
ポイント ►筋 切りをしないと、火が通るときに筋が縮んでそり返ります。 

3 肉全体を肉たたきでたたき、柔らかくして、両面に塩、こしょうをふる。 
ポイント ► 肉たたきがないときは、空き瓶やすりこ木などでたたくと 
よいでしょう。 

斗3 の肉に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。 


fS 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つまみ I で オーブン フライのメ 
ニュー番号 14 に合わせ、 I スタート I を押して予熱する。(食品は入れません） 

6 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。 
角皿に 4 をのせて、角皿受け棚の下段に戻して ほ夕一卜 I を押す。 

■■■■■ 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 
使って取り出し、熱に強ぃ台に置ぃてくださぃ。 
(やけどにご注意） 

手動でするときは •••※このメニューは角皿を入れて予熱します。 

I オーブン1段 j を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300 °C で予熱後、約9分 




自動 

— Ja 324 kcal 

才-ブン 


‘く 角皿下段 約 9 分 






❿〇 ※焼き上げは「ポテト コロッケ」 と同じ要領です。 

オーブンフライ 豚肉のポテトフライ 


材料 （4 人分） 


豚もも肉（薄切り） 30 Og 

塩、こしょう 各少々 

ポテトサラダ 約30 Og 

薄力粉、溶き卵 各適量 

こんがりパン粉 60 g 

(ポテトコロッケの 1 〜 2 と同じよう 
にして、こんがりパン粉を作る。） 

1 豚肉を12等分にして広げ、塩、 
こしようする。ポテトサラダを 
12等分してのせて端からサラ 
ダが出ないように巻く。 



2 薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。予熱後、 
角皿に並べる。 



ポイント ► 

トマトケチャップ1/2カップ、ウス 
夕ーソース大さじ2、練りからし 
/ J 、 さじ2、レモン汁さじ2をよ 
く混ぜたソースを添えるとよい 
でしよう。 



お願い 





料理編 


お総菜 
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タンドリーチキン 


材料 （12 本 • 4人分) _ 

とり手羽元 12本（1本60吕） 

A 「塩 小さじ1 

L レモン汁 V 2 個分 


-プレーンヨーグルト……1 50 g 
にんにく、しようが（すりおろす） 

各大さじ 1 /2 
カレー粉、夕ーメリック各小さじ 1 V 2 
塩 小さじ1 

L チリパウダー 小さじ1/2 


1 手羽元は骨に添って切り込みを入れ、 A をすり込む。ビニール袋に巳と 
汁気をぬぐった肉を入れ、袋の口を結んで、冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 
ポイント >1 晚清けこむとさらに肉に味がしみ込んでおいしくなります。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つま 祝 で とり肉の 口ーストの 
メニュー番号 15 に合わせ、 0 タート I を押して予熱する。(食品は入れません） 


3 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角 


お願い 


皿に汁気をきった肉を並べて角皿受け棚の下段に戻し、 じ 夕一卜 I を押す。 

I 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 
I 使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどに ご注意） 

手動でするときは… ※このメ ニ ュ-は角皿を入れて予熱します。 

尿こブシ1豳を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300° C で予熱後、約15分 



15 

とり肉の 
□ースト 


自動 


15と D 肉のローストのポイント 


•たれの つき方や、脂肪分の差などによって焼け具合 
が異なりますので、様子を見ながら加熱してください。 
•肉を のせるときに、オーブン用クッキングペー— 
を敷くと、後始末が楽です。 

•とり 1羽を焼く「口ーストチキン」は「15 とり肉の口一 
ス ト」では、できません。 角皿を角皿受け棚の下 
段に入れ、手動 オーブン 1段で 220 °C (予熱なし） 
で1 時間 5分を目安に焼いてください。 


手羽元の香り焼き 

材料 （12 本 *4 人分） mL=cc 


とり手羽元 

12本（1本60吕） 

たれ 





「しょうゆ 

90 mL 




砂糖 

大さじ3 




酒 

大さじ2 




こ'ま油 

大さじ1 




豆板醤（トウパンジャン)づさじ2 


2 


ビ ニール 袋にたれと フオークで 皮に穴をあけた手羽元を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約1時間清けこむ。 



角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つまみ I でと り肉の ローストの 
メニュー番号 15 に合わせ、 スター ト I を押して予熱する。(食品は入れません） 


3 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿 
に汁気をきった肉を並べて角皿受け棚の下段に戻し、 反 夕一卜 I を押す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 
使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどに ご注意） 


お願い 


手動でするときは… ※•このメ ニ ュ-は角 mi を入れて予熱します。 

ぼこブン调を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300° C で予熱後、約巧分 

























































自動、 




390 kcal 


角皿下段 約15分 



mmmm 予熱完了後は角皿が熱くなってい 
BH 3 H ますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。 
(やけどにご注意） 

手動でするときは… ※このメ ニ ュ-は角皿を入れて予熱します。 


Iオーブン1段I を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 
300°C で予熱後、約15分 



/ 手動 

^ti ■_ I 


m 




角皿下段 


256 kcal 






ざ 



T9 






手羽元のチーズ焼き 


材料 （12 本 • 4人分） 


とり手羽元 

12本 （1 本 60 g ) 


トマトケチャップ 

大さじ3 

塩、こしよう 

各少々 

A 

ウスターソース 

大さじ1 

ピザ用 チーズ 

10 0 g 


ブラックペッパー、オレガノ 

各適量 


1 手羽元は、フォークで皮に穴をあけて塩、こしょうをすりこむ。ビニール 
袋に手羽元と A を入れ、袋の口を結んで、冷蔵室で約1時間清けこむ。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つま 积 でと り肉のロース トのメ 
ニュー番号 15 に合わせ、を押して予熱する。(食品は入れません) 

3 予熱が完了すれば\ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿 
に汁気をきった肉を中央に寄せて並べ、チーズを肉に散らし、角皿 
受け棚の下段に戻して 区歹一卜I を押す。 

I 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って 
I 取り出し、熱に強い台に置いてください。（やけどにご注意） 
手動でするときは… ※このメ ニ ュ-は角皿を入れて予熱します。 

ブン1段 I を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300°C で予熱後、約 15 分 


手羽先のさんしょう焼き 

材料 （12 本 • 4人分） 


とり手羽先 12本（1本6〇8) 


しょうゆ 

大さじ2 

粉ざんしょう、木の芽 各適量 

A 

砂糖 . 

大さじ1 



-木の芽（きざむ） 

5枚 


1 ビニール袋に手羽先と A を入れ、袋の口を結んで、冷蔵室で約1時 
間潰けこむ。 

2角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つまみ I でと り肉の 口ーストのメ 
ニュー番号 15 に合わせ、 Iスタ ーF1 を押して予熱する。(食品は入れません） 

3 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。 
角皿に汁気をきって粉ざんしょうをまぶした肉をのせ、角皿受け棚の 
下段に戻して区 夕一卜 Iを押す。加熱後、木の芽を散らす。 


やぎとり 


とり肉は24等分、 

白ねぎは 3cm 長さに切り、 
8本の竹串に刺す。 


1 T 和 




材料 （8 本 • 4人分) 


とりもも肉 2枚 （400 吕） 

白ねぎ………2本 
たれ 

「しようゆ 大さじ4 

みりん大さじ3 
酒 大さじ1 V 2 

砂糖 大さじ2 

サラダ油 大さじ1 

アルミホイル 


2 ビニール袋にたれと 1 を入れ、袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約1時間清けこむ。 

3 角皿にアルミホイルを敷いて、串を並べる。 

4 角皿を角皿受け棚の下段に入れてを押し、で 
約 18 分に合わせ、ほ令一 F1 を押す。 


お願い 


お願い 



料理編 


お総菜 


51 










































































277 k ( 


北京ダック風チキン 


材料 （2 枚 • 4人分) 


とりもも肉 …2枚 (500 g ) たれ 


「甜 面醤(テンメンジャン)大さじ1 
しようゆ大さじ1 
L はちみつ 大さじ1 Vs 

はちみつ 適量 

※甜面醤（テンメンジヤン）は中華甘みそです。スーパーなどの中華調味料売り場で売られています。 


1 とり肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

2 ビニール袋にたれととり肉を入れ、とり肉にたれがなじむようによく 
もみこみ、袋の口を結んで冷蔵室で2〜3時間清けこむ。 

ポイント ►-晚 清けこむとさらに肉に味がしみ込んでおいしくなります。 


3 角皿を角皿受け棚の下段に入れて 、 I 回転つ^ 1 でと り肉の 口ー ス 
卜のメニュー番号15に合わせ、 I スタ ー P を押して約30秒以内に 仕 
上がり キーの ©( 弱め）を押して予熱する。（食品は入れません） 


4 


予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿に 
とり肉の皮を上にしてのせ、皮は箸を使って身の下に入れこむ。表面に 
はちみつをハケでぬり、角皿受け棚の下段に戻して I スタート I を押す n 
予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 
使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 


お願い 


(やけどにご注意） 

手 重力で するときは •••※このメニューは角皿を入れて予熱します。 

オーブン1段」 を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 2 CKTC で予熱後、20〜22分 


刀 

し上がり方アイデア 

•生春巻きにして 

•クレープで巻いて 

水菜やにんじん、 

薄力粉1 50 g 、 塩 • 砂糖各少々、水1!4カップ、サラ 

春雨などと一緒に 

ダ油大さじ％、ごま油数滴をよく混ぜ、約30分ねか 

巻ぐ 

す。フライパンにサラダ油をぬり、玉じやくし1杯弱 

V 

ずつ流し入れて焼く。好みの野菜と合わせて巻く。 

_ y 


とりの照り焼き 

材料 （2 枚 • 4人分） 


とりもも肉 

2枚 (500 g ) 

たれ 





「しょうゆ 

大さじ3 




みりん 

大さじ2 




酒 

大さじ1 

アルミホイル 



^少糖 

小さじ1 


1 とり肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 


2 ビニール袋にたれととり肉を入れ、袋の口を結んで上下を返しなが 
ら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

3 角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきったとり肉の皮を上にしてのせる。 

4 角皿を角皿受け棚の下段に入れて ぼ 1 77^ を押し、 I 回転つま积 で 
約18分に合わせ、0夕一卜|を押す。 
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とりのもも焼き 

(オレンジ ソースが け） 


材料 （4 本 • 4人分） 


とり骨つきちち肉….4本 （ 1本200 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

パター 20 g 


オレンジ ソース 

マーマレード 大さじ2 

オレンジジュース、白ワイン、 

レモン汁 各大さじ1 

練りからし 小さじ2 

塩 小さじ1/3 

こしよう、口ーズマリー 適量 


1とり肉は皮にフォークで穴をあける。火の通りをよくするために、裏か 
ら骨にそって肉を切り開き、塩、こしょうをする。 

2オレンジソースの材料を合わせておく。 

3 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 つまみ I でとり肉の口ース 
卜のメニュー番号 15 に合わせ、 ほ歹ート1 を押して約 30 秒以内に仕上 
がりキーの®(強め）を押して予熱する。（食品は入れません） 

4 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。 
角皿にとり肉の皮を上にしてのせて表面に柔らかくしたバターをぬり、 
角皿受け棚の下段に戻して I スタート I を押す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って 
取り出し、熱に強い台に置いてください。（やけどにご注意) 

5 オレンジソースをあたためて、肉にかける。 

ポイント^ オレンジソースに水溶きコーンスターチを加えて、レンジカロ 
熱すれば、とろみのあるソースも楽しめます。 

手動でするときは •••※このメ ニ ュ-は角皿を入れて予熱します。 

ぼこブン 1 阌を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300°C で予熱後、約 18 分 


お願い 


とりのもも焼き 

(レモンガーリック） 


材料 （4 本 • 4人分） 


とり骨つきちも肉... 4本 （1 本200 g ) 
塩、こしょ5 . 各適量 


ぼんにく 


小さじ4 
適量 


1とりのもも焼き（オレンジソースがけ）の1と同じようにする。 

21 に A をよくすり込む。 

3 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、でと り肉の口ース 
卜のメニュー番号 15 に合わせ、 I スタート I を押して約30秒以内に仕上 
がりキー の© (強め） を押して予熱する。（食品は入れません） 

4 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。 
角皿にとり肉の皮を上にしてのせ、角皿受け棚の下段に戻して 
I スタート I を押す。 

I 予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って 
I 取り出し、熱に強い台に置いてください。（やけどにご注意) 

手動でするときは… ※このメ ニ ュ-は角皿を入れて予熱します。 

はーブン 1 段 I を押し(表示部の[予熱]が点灯)、 300°C で予熱後、約 18 分 


お願い 






料理編 


お総菜 
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豚肉のしそ巻き 

材料 （4 人分） 


豚もも肉（薄切り） 

60 Og 

たれ 「みそ、 砂糖 

各大さじ3 

練りからし 

適量 

L しょうゆ 

大さじ2 

青じそ（大葉) 

24枚 

アルミホイル 



1 豚肉を12等分して広げ、練りからしを薄くぬる。青じそを2枚ずつ並 
ベて端から巻く。 

ポイント ► 脂身は劁 f やすし、ので内側に折りこんでから巻くとよし、でしょう。 

2 ビニール袋にたれと 1 を入れ、からませて約1〇分おく。 

3 角皿にアルミホイルを敷き、余分なたれをふきとった肉を巻き終わ 
りを下にして並べる。 

ポイント ►焦げを 防ぐために余分なたれはふき取ります。 

4 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 没 TO を押し、 I 回転つま 祝 で 
約22分 に合わせ、瓦 夕一卜] を押す。 



焼き豚 

材料 （4 〜6人分) 

豚もも肉（かたまり) 500 g 

たこ糸、アルミホイル 


たれ「しようゆ . V 2 カップ 

砂糖、酒 各大さじ3 

ねぎ（みじん切り） 少々 

L しょうが、にんにく (すりおろす)各少々 


1 豚肉にたこ糸を巻きつけて Uf り、形をととのえる。 

2 ビニール袋にたれと 1 を入れて空気を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室 
で2〜3時間清けこむ。 

3 角皿にアルミホイルを敷き、余分なたれをふき取った豚肉をのせる。 
(たれは残しておく） 

4 角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 I オーブン1段 I を2度押し(表示部の 予熱 
が消灯)、 温度キ _(®®)で 170°C に合わせて画聖211で約1 時間 
に合わせ、を押す。加熱後、庫内で約1〇分蒸らす。 

5 肉の中心部に竹串を刺して、透きとおった肉汁が出れば焼き上がり。 
冷めれば\たこ糸を取り、薄切りにする。 

6 残しておいたたれをこして耐熱容器に入れ、フタをせずに庫内中央 
に置く。を押し、 1000 w にして つまみ I で約 2分2〇 秒に合 
わせ、 I スタート] を押す。加熱後、肉にかける n 



手動 




413 kcal 


スペアリブ 

材料 （4 人分） 

豚肉スペアリブ （ 1 0cm 長さのもの) 60 Og 
アルミホイル 


たれ 


しようゆ、ウスターソース各大さじ4 
トマトケチャップ、サラダ油、赤ワイン各大さじ2 
砂糖小さじ2 
練り力〜らし 小さじ11/2 

にんにく（すりおろす）…ひとかけ 
こしよう 少々 


1 ビニール袋にスペアリブとたれを入れて、 

袋の口を結んで冷蔵室で2〜3時間漬け 
こむ。 

2 角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった肉を並べる 


和風のたれでもお試しください 
たれ mL=cc 

「しよう ゆ、みりん各 50 mL 
砂糖 30 g 

L しょうが(すりおろす）1 Og 


3 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I グリル 1 を押し、 I 回転つま 石 1 で 
約20分 に合わせ、& タート |を押す。 
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肉じやが 


材料 （4 人分） 


じゃがいも (4 〜8つ切り） 

.4 個 (600g) 

しょうゆ 

大さじ5 

玉ねぎ（くし切り) 

2個 (400g) 

砂糖 

大さじ3 

牛薄切り肉 (3 〜 4cm 幅に切る) 20 0g 

酒、みりん 

各大さじ2 

7 j <. 

1カップ 

才ーブン用クッキングべーパー 


1 深い耐熱容器に牛肉が表面に出ないようにほぐして入れ、全材料 
を入れる。 

2i に落としブタ（才ーブン用クッキングぺーパーを容器の大きさに 
合わせて切る）と耐熱性のフタをし、庫内中央に置く。 

ス 1 レンジ I を押し、1000 W にして I 回転つ^1 で 約 8 分 に合わせ、 

ほ令 一 R を押す。加熱後、^ MB を押してを 4 度押し、 200W 
にして つま 兩で35 〜 40 分 に合わせ、は歹 一 A を押す。 


ぶりの照り焼き 


材料 （4 人分） 

ぶり 4切れ （1 切れ 80 g ) 

アルミホイル 


ビニール 袋にたれとぶりを入れ、 
空気を抜いて袋の口を結ぶ。 
途中、 2 〜 3 度上下を返しながら 
約 30 分冷蔵室で漬けこむ。 


ポイント ►素材を 漬けるときはこうするとたれがまんべんなくからみ、 
後始末も大変楽です。 

2 角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷き、たれをよくからめたぶりの 
表側を上にして並べ、角皿受け棚の下段に入れる。 

3 を押し ri 転つまみ I で約18 分 に合わせ、区至三 g を押す。 
※魚は素材の部位や脂の乗りにより、焦げ方が異なります。焦げ 
が足りないときは、延長機能で様子を見ながら焼いてください。 
ポイント ►盛りつ けるときは、腹が手前です。 

海の幸のホイル焼き 

材料 （4 人分） 


A 


白身魚(塩、こしょうする） 4切れ (1 切れ 80g) 
ほたて貝柱(適当Iこ切り、塩、こしょうする) 4個 （lOOg) 
えび(殻と背ワタを取る) 大4尾 (80g) 
きぬさや（すじを取る） 20g 

生しいたけ 4枚 (80g) 


レモン（薄切りン 4枚 
酒 大さじ4 

ポン酢しようゆ 適量 

アルミホイル (25cm 角) 4枚 


1 アルミホイルを広げて A を 4 等分し、形よくのせてレモンをのせ、酒を 
大さじ1ずつかけて包む。 

2 角皿に 1 を並べ、角皿受け棚の下段に入れる。を押し、 

I 回転つまみ I で約 is 分 に合わせ、を押す。 

加熱後、ポン酢しょうゆを添える。 
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手動 

[UVvl 

200 W 


付属品は 

入れません 


385 kcal 




ヒーノカレー 

材料 （4 人分） 



A 「市販の カレールー………120 吕 
L 水 4 V 2 カップ 

パター . 適量 


しようが、にんにく (各みじん切り).各適量 
牛角切り肉(塩、こしょうし、薄力粉大さじ1をまぶす) 

300吕 


玉ねぎ（薄切り) 小2個 (300 g ) 
にんじん（乱切り）1/2本 （100 g ) 
じゃがいも（乱切り） 2個 (300 g ) 
ベイリーフ … J 枚 

才ーブン用クッキングべーパー 


1 深い耐熱容器に A を入れて耐熱性のフタをして庫内中央に置く。 

I あたためスタート I を 押す〇 

手動でするときは… 0ジI を押し、1000 W で約8分 
加熱後、よく混ぜてルーを溶かす。 

2 熱したフライパンにバターを溶かし、しょうが、にんにくとともに牛肉を 
炒め、 1 の容器に入れる。 

3 続けてフライパンにバターを溶かし、玉ねぎを褐色になるまで炒める。 
にんじんとじやがいもをサッと炒め、ベイリーフと共に 1 に加える。 

41 の容器に落としブタ（才ーブン用クッキングぺーパーを容器の大き 
さに合わせて切る）と耐熱性のフタをして庫内中央に置く。 

を 4 度押し、 200W にして 回転つまみ で約 1 時間 30 分 に合わせ、 
ほ" 夕 一 R を押す。途中、約 30 分ごとに取り出してかき混ぜ、落としブタと 
フタをして (ME 石を t 甲す。 

※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずにドアを開けて加 
熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

加熱後、続けて 延長 機能を使って I 回転つまみ 1 で 約10分 に合わせ、 
^ タート Iを 押す。 


手動 

I レンジ I 

200 W 


付属品は 

入れません 


470 kcal 



m a 

7%T\ 

材料 （4 人分)_ 

黒豆 2カップ （280 g ) 


「水 6 V 2 カップ 

砂糖 90 g 


A しようゆ 大さじ2 

塩 小さじ1 

L 重曹 小さじ1/3 

砂糖 90 g 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフタをして一晚つけておく。 

ポイント ►煮こみ•煮豆の容器は、深いふきこぼれのしにくい耐熱 
容器 （3L 以上）を使います。 

21 に落としブタ（才ーブン用クッキングぺーパーを容器の大きさに 
合わせて切る）と耐熱性のフタをして庫内中央に置く。 

※耐熱性のフタは少しずらしてのせます。ぴったりとフタをすると、 
ふきこぼれることがあります。 

[^_ン切を4度押し、 200W にして 画転つまみ I で約 1 時間 35 分 に合わ 
せ、 I スター F| を押す。 

3 2 に砂糖を加えて混ぜ合わせ、落としブタとフタをして、庫内中央に 
置く。 

※耐熱性のフタは少しずらしてのせます。 

P ンシ 1 を4度押し、 200W にじ T I 回転つま 系 で約 1 時間 35 分 に合わせ、 
[スタート] を押す。 


4 3 の表面に出ている豆があれば煮汁に沈めてそのまま一昼夜おき、味を含ませる。 

ポイント ►さびた 釘 （9 〜10本を洗って布袋に入れたもの）を入れて煮るとより黒く仕上がります。 
すぐに煮汁から取り出すと、豆にひび割れやしわができてしまうので注意しましょう。 






























































茶わん蒸し 


材料 （4 人分） 


A 


干ししいたけ(水でもどす）^枚 
干ししいたけのもどし汁大さじ2 
しょうゆ 大さじ 1 /2 

砂糖 大さじ1 

ささ身…………………1 OOg 
酒、薄口しょうゆ 各少々 

えび . 4尾 


かまぼこ 
ぎんなん（缶詰） 
卵液 


4切れ 
8粒 

_卵 M 2 個 

だし汁 2カップ 

塩 小さじ Vs 

薄口しょうゆ 小さじ1 
みりん 小さじ2 

みつ葉 適量 


干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器に A とともに入れ、 


フタをせずに庫内中央に置く。I レンジ Iを押し、 1000 W にして 


[回転つまみIで約 50 秒に合わせ、&夕一卜Iを押す c 


2 ささ身はすじを取ってそぎ切りにし、酒と薄口しょうゆをふっておく。 
えびは尾を残して殼をむき、背ワタを取る 


3 卵をよく溶きほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口しょうゆ、みりんを加え 
て混ぜ、こす。 


4 耐熱性の蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目まで注ぐ。 
5 耐熱性の共ブタをして、角皿の中央寄りに間隔を開けて 


並べ、角皿受け棚の下段に入れる。 I回転つまみI で茶 
わん蒸しの メニュ 


励 


番号 4 に合わせ、 は夕 一R を押す。 

※自動加熱には蒸らし （10 分）が含まれています。 

手動でするときは" オーブン1段I を2度押し(表示部の[予熱]が消 
灯）、1 50°C で約25分。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

加熱後、取り出してみつ葉を散らす。 


洋風茶わん蒸し 


材料 （4 人分） 


mL=cc 


とりもも肉 80 g 

塩、こしよう 各少々 

マッシュルーム•薄切り(缶詰) 25 g 
ベーコン （1 cm 幅に切る）......…2枚 


アル5ホイル 


卵液 
-卵 


M 2 個 

ブイヨン（固形スープの素1個を少量 
の湯で溶き、水でのばす) 300 mL 
牛乳 1 OOmL 

白フイン 大さじ1 

塩、こしょう 各適量 


チヤービル 


適量 


1 とりもも肉は8等分に切り、塩、こしょうする。 

2 卵をよく溶きほぐしてブイヨンでのばし、牛乳、白ワイン、塩、こしょう 


を加えて混ぜ、こす c 


3耐熱容器（直径約'! Ocm のス ー プカップ）に1 、マッシュルーム、ベ- 


.3 


ンを等分に入れる。卵液を等分に注ぎ、アルミホイルでフタをする。 
(フタの作り方は 60 ぺージ手作り豆腐作り方 ② 参照） 

※蒸し茶わんで作る場合は、フタは共ブタを用いてください。アルミ 
ホイルのフタをするとかたまりにくいことがあります。 



4茶わん蒸しのポイント 


•卵の溶き方が足りな'Iセうまくかたまら 4x 、ことがあり St。 

はホ'-觸底力簾ないで混ぜると誠立ちません 0 
♦卵とだし汁の割合はおよそ1:4が適当です。 
♦卵液の温度は15〜 25° C が適当です。 

温度が高し、とスがたったりします。 

參具や 卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し茶わん 
の V 3 以下（約 50 g ) 、卵液の量は蒸し茶わんの 
口から1 .5 cm 下くらし、が'適当です。 

•多人数 分を大きな容器で 
まとめて作らないでください。 

參庫 内の温度が高いときは、 



He* 


庫内をさましてから加熱を始めてください。 





れ f —• 約35分 

茶わん孫し角皿下段（蒸らし10分含む） 







4 3 を角皿の中央寄りに間隔を開けて並べ、角皿受け棚の下段に入れる。 


r 回転つまみ で茶わん蒸しのメニュー番号4に合わせ、 はタートI を押す。 
※自動加熱には蒸らし （10 分）が含まれています。 


手動でするときは… Iオーブン1段1 を2度押し(表 
示部の[予熱]が消灯）、1 50°C で約25分。加 
熱後、庫内で約10分蒸らす。 


加熱後、チヤービルを飾る。 
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手動 

rx^>vi 

1000 w 


付屑品は 
入れません 


342 kcal 


kcal 



手動 


ルンジ1 

500 w 

.1 

200 w 


付属品は 150 kcal 
入れません（米 V 4 か:/プ分) 



手動 


n^vi 

500 w 


付属品は 

入れません 


1 50 kcal 


山菜おこわ 


材料 （4 人分) _ 

もち米 2カップ (340 g ) 

水 300 mL 

山菜の水煮（正味) 12 Og 


mL=cc 

薄口しょうゆ 大さじ1/2 

塩 少々 


1 洗ったもち米と水を深い耐熱容器に入れ、約1時間つけておく。 

2 水気をきった山菜の水煮、 A を 1 に加えてラップをする。 

3 2 を庫内中央に置く。を押し、 1000 W にして 1回転つまみI で 
約 10 分に合わせ、 ほ歹^ を押す。途中、残り時間が約 4 分のと 
きに、取り出してかき混ぜ、ラップをして ぼ歹ート1 を押す。 

※加熱途中に取り出す場合は、 IとりけしI は押さずに、ドアを開けて 
加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

加熱後、軽く混ぜる。 


赤飯もできます 



1 あずき 50 g をゆでる（ゆで汁は残しておく）。 
深し、耐熱容器に洗ったもち米2カップとあず 
きのゆで汁 320 mL (たりなし、ときは水を加える） 
を入れ、約1時間つける。 

21 にあずきを加えて山菜おこわと同じよう 
に加熱する。 


ごはん 

mL 二 cc 


米の量 

水の量 

レンジ 500 W のあと 200 W 

1カップ （170 g ) 

240 mL ~260 mL 

約5分—約17分 

2カップ （340 g ) 

480 mL 〜 520 mL 

約10分—約27分 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入れ、分量の水を加えて、約1時間 
つけておく。 

2 1 に耐熱性のフタをして庫内中央に置く。を 3度押し、 500W 
にして I回転つまみI で設定時間(上表参照)に合わせ、 IスタートI を押す。 
加熱後、を押して r レンジ1 を4度押し、 200W にして 
I回転つまみI で設定時間(上表参照）に合わせ、 IスタートI を押す。 

3 加熱後、全体を混ぜ、乾しゾこフキンをかけて、フタをして約1〇分蒸らす。 


おかゆ 

材料 （4 人分) _ 

米 1カップ （170 g ) 水 7カップ 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入れ、分量の水を加えて、約30分つ 
けておく。 

21 をフタをせずに庫内中央に置く。を 3度押し、 500W にして 
I回転つまみI で約 30 分に合わせ、 ほ:ター]^ を押す。加熱後、延長 
機能を使って画転つまみIで約1〇分に合わせ、ほ:ター"^を押す。 
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- 480 kcal 
角皿下段 


パ エリア 

材料 （4 人分) _ mL=cc 1 米は洗って適量の水に約10分間つけておく。サフランは大さじ1の水につけておく。 

- ン. .：. 1 V2 カッ 2 いかは輪切りに、えびは殼のまま背に切り込みを入れ、背ワタを取る。 

いか 10 〇吕 3 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、えび、いか、あさり、ピーマンを 

スひ ， ' |て' …1201 加えてフタをし、あさりの口が開くまで炒める。フライパンから取り出し、具と煮汁に 

ベーコン （ Ion 幅に切る）……3枚 ノ 

玉ねぎ(みじん切り） V 2 個 （100 g ) 711 S ° 

にんにく（みじん切り) ひとかけ 4 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、にんにく、とり肉、ベーコンを 

. J° 0g 入れて、とり肉の色が変わるまで炒める。玉ねぎ、水気をきった米を加えて玉ねぎ 

二と米が透き通るまでさらに炒める。 

あさり 200 吕 5 4 に、 3 の煮汁と水をたして 1 カップにしたもの、白ワイン、サフラン（汁ごと）、塩を 

ハ . 約!^ッ f 加え、弱火で水気がほとんどなくなるまで炒める。 

白ワイン 50mL 

塩 小さじ1 6 角皿に才ーブン用クッキングぺーパーを敷き、 5 を中央にのせて、直径 23 cm の 

アル^^ル ， 。 円形に広げ、アルミホイルで表面全体をしっかりおおう。 

ンク， ク1 ■ノク^ \_A_ ※空気の抜け道があると、乾燥しますので、きっちりおおいます。 

※㊀ の具は加熱後に加えます。 

7 角皿を角 皿 受け棚の下段に入れ、 I オーブン1段 I を2度押し、(表示部の 予熱 が消灯） 
温度キ ー(©©) で 250 °C に合わせて 画転つまみ I で 約25 分に合わせ、 ほ タート I を 
押す。加熱後、あたためた 3 を加えて全体をよく混ぜ合わせる。 
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手作り豆腐バリエーション 

※加熱は「手作り豆腐」と同じ要領です。 


【ごま風味】 


豆乳には美肌効果を始め女性にうれしい栄養素「大豆イソフラボン」 
が含まれています。単品で飲むだけではなぐお料理やお菓子作りに 
取り入れて積極的に摂取するよう心がけましょう。 


① 豆乳（冷蔵）に、にがりを加えて混ぜ合わせる。 


手作り豆腐 

材料 （4 人分） 


豆乳(成分無調整の「豆腐が作れる」と記載されているもの） 500 mL 

にがり にがりの種類によって、豆乳に対する使用量が異なります。 

にがりに表示されている豆乳に対する使用量で、 

豆乳500 mU こ見合う分量を使います。 

アルミホイル 


② 耐熱容器4個に①を同量ずつ入れ、 
アルミホイルでフタをする。 


ア JI /5 ブタの作りかた： アル5ホイルを容器にかぶせて、 

しっかり押さえて、いったんはずし、 
折り目から 1 cm 外をはさみで切る。 




そのまま温奴 


くこのぺ-ジ以外の豆乳メニュ-〉•豆乳プリン（なめらかタイプ) 81 ぺ-ジ 
- . •豆乳わらびもち 83 ぺ-ジ 


6 Qkcal 

約28分 

(蒸らし5分含む） 


mL=cc 


③ 角皿の中央寄りに間隔を開けて②を並べ、角皿受け棚の 
下段に入れる。 画"転つ i 系 で 手作り 豆腐のメニュー番号 
6 に合わせ、 I スタ こ]^ を押す。 

※ 自動加熱には蒸らし (5 分)が含まれてし、ます。 

手動でするときは… I オーブン 1豳 を2度押し(表示部の「予熱1 
が消灯）、 1 80°C で約 23 分。加熱後、庫内で約 5 分蒸らす。 


6 

手作り彌 


角皿下段 


手作り豆腐の②の耐熱容器1個について、市販のしゃぶしゃぶ用 
ごまダレ小さじ1を加えて混ぜ、加熱する。加熱後、ごま適量を散らす。 

【そのまま温奴】 ※奴は本来、四角く切った豆腐のことを言います。 
手作り豆腐の②の耐熱容器1個について、市販のチューブ入り 
おろししょうがを 2cm と小口切りした青ねぎ適量を加えて混ぜ、 
加熱する。 

【梅風味】 

手作り豆腐の②の耐熱容器1個について、中くらいの大きさの 
梅干し1個（約 12 g のもの）を種を取って細かくちぎり、半量を加 
えて加熱する。加熱後、残りの半量を散らす。 


6 手作 t ) 豆腐のポイント 

fl 度に1〜4個まで？きます。 

曼 1〜2個を加熱する場合は、手作り豆腐のメニュー番号 

6 で I スタート I を 押した後、約30秒以内に■(士上がりキー 
の®(弱め)を押します。 

豐呈 乳は、成分無調整の「豆腐が作れる」と_記載されて 
し」るものを使用します。調整豆乳では、うまく仕上がりま 
せん。また、豆乳の種類によって仕上 がった 豆腐の固さ 
が異なる場合があります。_ 

豐 I ：がり 1種類によ2?豆乳に対する使用量が異なります。 
にがりに表示されている分量に従って豆乳500 mL に見 


※梅干しを入れた後かきまぜ過ぎたり、また、梅干しの入れ過ぎ、梅干しの種類 
により、固まりにくい場合があります。 

【 S ■花(トゥファ)】 ※ほんのり甘い、口あたりのよいデザートです。 
手作り豆腐の②の耐熱容器1個について、砂糖小さじ2を加えて 
混ぜ、加熱する。加熱後、シロップ(下記参照）をかけ、お好みで冷 
蔵室で冷やしてからし、ただく。 •シロップの作り方 (4 人分)… 耐熱 
容器に水 50 mL と砂糖大さじ IW を入れ、フタをせずに庫内中央 
に置く。を押し、 1000 W にして I 回転つま 系 で約 30 秒に合 
わせ、 I スタート I を押す。加熱後、混ぜて砂糖を溶かす。 


合う量を入れてさヒ。また、入れ過ぎても少な過ぎても 

固まらなかぜこり、分離したりすることがありますので、正 
確に計量してください。 

f 容器は、耐熱性の蒸し茶わんやマグカップ、湯のみなどの 

陶器や耐熱性ガラス容器を使し、ます。_ 
f 容器の大きさ、形状により仕上がりの異なることがあります。 

加熱が足りない場合は、延長機能を利用するか、手動 
才-ブン1段 I I 80 °C で様？を見ながら加辦追加してくださし叉 
參 4人分を大きな容器でまとめて作らなし\でください。 
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豆乳シチ 


材料 （4 人分） 


J. 


自動 
豆乳シチュ- 




mL=cc 


玉ねぎ 1個 （200 g ) 

にんじん 1/2本 （100 g ) 

カリフラワー 250 g 

ブロッコリー 20 Og 

ベーコン 3枚 （60 g ) 

パター 4 Og 


薄力粉 

水 

固形ブイヨン(碎く） 
豆乳(成分無調整） 

塩、ししよつ . 


大さじ4 
1カップ 
……1個 
500 mL 
各少々 


① 玉ねぎは薄切り、にんじんは小さめの乱切り、カリフラワーとブロッコリ 
_ は小居に分けて縦半分に切る。ベ _ コンは1 cm 幅に切り、バタ _ は 
1 cm 角に切っておく 0 

② 大きめの耐熱容器に、①の玉ねぎ、にんじん、ベーコンを入れ、上にバ 
夕一と薄力粉を散らし、ラップをして庫内中央に置く。 1回転つまみ で豆 
乳シチューのメニュー番号7に合わせ、 I スタ~-卜1 を押す。途中、ピッ 
ピッピッ…とし、う報知音が2度鳴る。 

■ 1度目では——薄力粉のダマができなし、ように水を少しずつ加えなが 
らよく混ぜ、固形ブイヨン、①のカリフラワーとブロッコリーを加え、ラッ 
プをして、 は夕一卜 I を押す。 

■2 度目では 一 豆乳を加えながら混ぜ、再びラップをして、を 
押す。加熱後、軽く混ぜて塩、こしょうで味を整える。 



手動でするときは… 

•玉ねぎ、にんじんなどの加熱 

を押し、1000 W で約7分 
•水、ブイヨンを加えて 


I レンジ I を押し、100 0 W で約5分 
•豆乳を加えて 

E シジ|を押し、10 0 0 W で約4分 


※加熱途中に取り出す場合は 、I とりけし I を押さずにドアを開けて加熱を一日射亭止し、食品を取り出じ r ください。 


豆乳 スープ 


自動 




材料 （4 人分） 


mL=cc 


じやがいも 小1個 （1 00 g ) 豆乳（成分無調整） 500 mL 

玉ねぎ 大1/2個 （150 g ) グリンピース 50 g 

„「水 1カップ 塩、こしょう 各少々 

A h 


固形ブイヨン(砕く） 


|個 


① じやがいもは 1 cm 角に切り、玉ねぎは薄切りにする。 

(2) 大きめの耐熱容器に①を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 画転つまみ I で 
豆乳シチューのメニュー番号7に合わせ、 I スタニ]^ を押す。途中、ピッピッピ 
ッ…という報知音が2度鳴る。 

■1 度目では 



手動でするときは… 

•じやがいも、玉ねぎの加熱 

を押し、100 0 W で約5分30秒 
• A を加えて 

を押し、100 0 W で約5分 
•豆乳を加えて 


A を加え、ラップをして、 ほタート1 を押す。 

■2 度目では一豆乳を加えながらよく混ぜ、グリンピ-スを加えて再びラップ 
をして、 ^二！^ を押す。加熱後、軽く混ぜて塩、こしょうで味を整える。 を押し、1 _ W で M 4 刀 

※加熱途中に取り出す場合は、闕け□を押さずにドアを開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 


変わり卵豆腐 


自動 


6 

手作り麵 


角皿下段 


lOOkcal 

約28分 

(蒸らし5分含む） 


材料 （4 人分） 


mL=cc 


豆乳(成分無調整) 500 mL 
卵 M 2 個 

みりん 大さじ2 

塩 小さじ V 2 


A 


だし汁 50 mL 


薄口しょうゆ、みりん 各小さじ1 
アルミホイル 



① 卵をよく溶きほぐして豆乳でのばし、みりん、塩を加えて混ぜ、こす。 ③ 耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く 。 P ンシ 1 を 押 

て減す る。麵、 

粗熱を とつて かり斤蔵至で斥やす。 ※ぉ好みで木の芽をのせてもょぃでしょう。 

V J 
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ブロッコリ ーの 手動 

あんかけ 


1000 w 



材料 （4 人分） 


2本 (80 g ) 「固形 ブイヨン(砕く）1個 
大さじ1 水 1カップ 

250 g A M 大さじ2 

こ-ま油 大さじ V 2 

塩 小さじ V2 

かたくり粉 大さじ 1 V 2 


とりささ身 
酒 

ブロッコリー. 


① ささ身は筋を取り、底の平らな浅い容器に重ならないよう 



に入れ、酒をふる。 


手動でするときは… I レンシ]を押し、1000 W で約3分 


②①に ラップをして庫内中央に置く。 P ンジ I を3度押し、 
500 W にして _ 云 づ^ で 約2分 に合ゎせ、 ^^ を 
押す。加熱後、粗熱を取り、手で細かくさく。 

③ ブロッコリーは小房に分けて耐熱容器に入れ、ラップを 
して庫内中央に置く。 1] 転つまみ 1 で ゆで葉 菜のメニユー 
番号 2 に合わせ、 瓦 ター p を押す。 


④ 耐熱容器に②と A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
レンジ1 を押し、 1000 W にして 回転つま 祝 で約 2分30 秒に 
合わせ、 I スタート I を押す。加熱後、同量の水で溶し、たかたく 
り粉を加えて混ぜ合わせ、再びフタをせずに F ンジ1 を押し、 
1000 W にじて fife つ _ で約 1分 に合わを押す。 

⑤ ③を皿に盛り、④をかける。 



豚ヒレ肉の 
薬味漬け 

材料 （4 人分） 




mL=cc 


豚ヒレ肉（かたまり） 

40〇吕 

酒 大さじ2 A 


玉ねぎ(すりおろす) V 2 個 （ 100 g ) 
しよ5が（すりおろす） 20吕 

赤とうがらし（輪切り) 1本 

しょうゆ 80 mL 


みりん 


50 mL 


① 豚ヒレ肉を半分に切って底の平らな耐熱容器に入れ、酒を加 
えてラップをし、庫内中央に置く。 F ンシ1 を4度押し、 200 W に 
して 回転つまみ I で約 20分 に合わせ、 I スタ- 卩 を押す。力 Pf 継、 
ラップをしたまま約5分蒸らす。ぬるま湯で表面の脂を落とす。 


材料 （4 人分）_ 

レタス 1/2個 （250 g ) 

ベーコン 3枚 （60 g ) 


_ mL=cc 

「固形 チキンブイヨン(砕く)…1個 
水 200 mL 


② A を耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く。 

I レンジ I を押し、 1000 W にして 回転つ^ 1 で 3~4分 に 
合わせ、 I スダー ト 1 を押す。 


A バター 20 g 

牛乳 300 mL 

L 塩、こしょう 各少々 

/)、たくり粉 大さじ2 

① レタスとベーコンは細切りにして耐熱容器に入れ、 A を加え、 
ラップをして庫内中央に置く。 レンヲ を押し、100 0 W にし 
て I 回転つ まみ I で 5~6 分に合わせ、 [ X 夕-^ を押す。 

②①に 同量の水で溶いたかたくり粉を加えて混ぜ合わせ、 
フタをせずに庫内中央に置く。 卩ン3 を押し、1000 W にし 
て^^まみ]で約 1 分 30 秒 に合わせ、区 ター を押す。 


③ ①と②をビニール袋に入れ、冷蔵室で一晚清けこみ、汁 
気をきって薄切りにした豚肉に清け汁をかける。 
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カノレシウム、たんぱく質、ミネラノレなと 

身体にうれしい栄養素がたっぷりのヘルシー素材を使ったお手軽メニュ ■ 
シンプルで、材料の持ち味がおいしく味わえる一品です。 


豆腐とわかめの 
炒めもの I 




材料 （4 人分） 


もめん豆腐1 T (300 g ) . r しようゆ、いりごま各大さじ2 

しサ： 


さやいんげん 50 g 

生わかめ 10 Og 


»■ラダ油、 j 酉 各大さじ1 


① 豆腐は半分に切り、それぞれキッチンぺーパーに包み、 
耐熱性の皿にのせる。ラップをせずに庫内中央に置く。 

I レンジ1 を3度押し、 500 W にして つま^ で約 2 分 
に合わせ、 は夕 一 R を押す。加熱後、あらくつぶし、水 
気をきる。 

② さやいんげんを 3cm 長さに切り、生わかめはしばらく水 
につけて塩抜きし、小切りにする。 

③①、②、 A を耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、ラップをし 
て庫内中央に置く。を押し、1000 W にして 
画転つ 额で約5 分 に合わせ、ほ" ター 下]を押す。 



白身魚の 
サツと煮 

材料 （4 人分） 


一手動一 




白身魚(たら、さわらなど） 

4切れ (320 g ) 
しめじ 1パック （100 g ) 


A 


だし汁 
酒 

しょうゆ 

砂糖 


1カップ 
大さじ11/2 
大さじ1 
ノさじ1 
少々 


① 白身魚はひと口太に切り、しめじは小房に分けて耐熱 
容器に入れ、 A を加える。ラップをして庫内中央に置く。 

② を押し、1000 w にして L 回転つまみ I で 


約 4 分 30 秒 に合わせ、 I スタート] を押す c 



きば!^ ^ ^ 140 - 

トマト焼き 刚角 m 下段 

材料 （4 人分）_ 

さばの水煮(缶詰） A 「ノ':ン粉 大さじ6 

2缶 (400 g ) A L オリーブオイル大さじ2 
トマト 30 Og 

玉ねぎ V 2 個 (100 g ) 

塩、こしよう 各少々 

① 4人分が入る位の耐熱容器に水気をきったさば、みじん切 
りにしたトマトと玉ねぎを入れ、塩、こしょうで味をととのえる。 

②①に ラップをして庫内中央に置く。を押し、 

1000 W にして [ M " 転つまみ I で約2 分 30 秒 に合わせ、 

I スタート I を押す。 

③②の ラップをはずし、混ぜ合わせた A を散らして角皿の 
中央にのせる。 



④ 角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 I グリル I を押し、 
画 転つま 巧で18〜20 分 に合わせ、 I スタート I を押す c 
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ブロッコリ ーの 
梅マヨあえ 


ゆで葉菜 




材料 （4 人分） 


ブ □ッ コリ— 20 Og 

梅干し(種をとる） 20 g 


A 


マヨネーズ 大さじ2 
酢 小さじ1 

しようゆ ノ h さじ1/4 


① ブロッコリーは小房に分けて耐熱容器に入れ、ラップ 
をして、庫内中央に置く。 I 回転つまみ I で ゆで葉 菜のメニ 
ユー番号2に合わせ、区タニ]3を押す。 

手動でするときは…を押し、 1000 W で約 1 分 30 秒 
加熱後、水にとって色止めする。 

② 梅干しは細かくたたいてボールに入れ、 A を加えて混 
ぜ合わせ、①を加えてあえる。 



油揚げの 

サラダ 

材料 （4 人分） 


手動 

^yv\ 

1000 w 


付属品は 

入れません 



玉ねぎ 1個 （200 g ) 

油揚げ (1 枚が 9 cmxl 6 cm のもの） 
. 2木女 


トマト 大1個 (200 g ) 

しょうゆドレッシング(市販品） 

. mm 


① 玉ねぎは薄切りにして水にさらす。 

② 油揚げを重ならないように耐熱性の皿にのせ、ラップをせ 
ずに庫内中央に置く。 P ジ1 を押し、1000 w にして 
圆^つまみ1 で約 3 分に合わせ、 反タニト I を押す。加熱後、 
あら熱が取れれば、粗くくだく。 

③ トマトは乱切りにし、しぼった ①と② とともに盛ってしょうゆ 
ドレッシングを';悉える。 



たことキャベツの 
からし酢みそあえ 





とり酉胃し 


手動 

\uy=7\ 

500 w 


60 tea , 



材料 （4 人分） 


材料 （4 人分） 


ゆでだこ… …1 50 g 
キャベツ 2枚 (200 g ) 


A 


白みそ 80 g 

砂糖 大さじ2 

酢 大さじ11/2 

練りからし ノ』\さじ1/2 


ささ身 4本 （200 g ) 


酒 大さじ2 

塩 小さじ1/2 

好みの野菜とドレッシング 適量 


A [ 


① たこは 1 cm 角に切り、キャベツは短冊に切る。 

②①を 耐熱容器に入れてラップをし、庫内中央に置く。 

を押し、 1000 W にして まみ 1 で 2分〜2分 
30秒 に合わせ、 I スタート I を押す。加熱後、水気をきる。 

③ A をボールに入れて混ぜ合わせ、 ②を 加えてあえる。 


① ささ身はすじを取る。底の平らな耐熱容器に重ならな 
いように入れ、 A をふる。 


② ラップをして庫内中央に置ぐ K ンジ I を3度押し、 500 W に 
して I 回転つまみ 1 で 3 〜 4分 に合わせ、 尿ター^ を押す。 
加熱後、しばらくそのまま蒸らし、細かくさく。 

③ 好みの野菜とドレッシングであえる。 
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「これだけじゃ食卓がさびしい」、「忙しくて時間がない」。 

そんな時はパワフルなレンジが大活躍。 

手早く準備ができて、レンジに入れるだけだから、ほかの家事も同時進行できますね。 



あさりの蒸し煮 45kcal 

材料 （4 人分）_ 

あさり 40 Og A 「石少糖、しよ5ゆ各大さじ1 

キャベツ 30 Og 1 ■塩 少々 

えのきだけ 1袋 （100 g ) 

① あさりは塩水にしばらくつけて砂を出す。 

② キャベツはざく切りに、えのきだけは石づきを取り、半 
分に切る。 

③ 耐熱容器に ①、②、 A を入れ、ラップをして庫内中央に 
置く。 

@ 1 レンジ I を押し、 1000 W にして I 回転つまみ 1 で 約 7 分 30 秒 
に合わせ、 「スタート I を押す。途中、残り時間が 約 3 分 
のときにぜる。 

※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずに、ドア 
を開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 
加熱後、サツと混ぜる。 



豚みょうが 


材料 （4 人分） 


手動 

\Uy^\ 

1000 w 


付属品は 

入れません 



mL 二 cc 


豚もも肉（薄切り） 15 Og 
きゆうり 1本 （ lOOg ) 


みよ5が…… 3個 

ポン酢しようゆ 50 mL 


① 豚肉を重ならないように耐熱性の皿に敷き、ラップをし 
て庫内中央に置く。 


@ 1 レンジ I を押し、 1000 W にして I 回転つまみ 1 で約 2 分に 
合わせ、^二 g を押す。加熱後、ぬるま湯にとって 
余分な脂を洗い落とし、細切りにする。 

③ きゅうりは縦半分に切って、さらに斜め薄切りにし、 
みょうがは細切りにして水にさらす。 

④②、③ のきゆうりと水気をきったみょうがをボールに 
入れ、ポン酢しょうゆを加えて混ぜ合わせる。 



なすのあえもの f 

材料 （4 人分） 



m し 〒 cc 


なす 2本 (200 g ) 

青じそ（大葉） 10枚 A 

トマト 大1個 (300 g ) 


ボン酔しようゆ 40 mL 
サラダ油 40 mL 

塩、こしょう 各適量 


① なすは 2 cm 角に切って耐熱容器に入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。 [ pMo ま；司でゆで葉菜のメニュー番 
号 2 に合わせ、 I スタート I を押す。 

手動でするときは…を押し、1000 W で約3分 

② 青じそは細切りにし、トマトは 2 cm 角に切る。 

③ ボールに A を入れて混ぜ合わせ、 ① 、②を加えてあえる。 
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2 段で 2 品 


❿2種類のメニユーが組み合わせ自由で2段で同時に加熱できます。 

•各メニュ ー1 段のみ焼くときは、角皿を角皿受け棚の下段に入れ、オーブン1段を2度押し 
(表示部の予熱が消灯)、 250° C で20~25分を目安に加熱してください。 


和風 


とり肉のわさび焼き 



材料 （4 人分 d 段分） 


とりもも肉-… 

2枚 (500 g ) 

わさび潰 

lOOg 

5酉 . 

大さじ1 



薄口しょうゆ 

大さじ1 

アルミホイル 



① とり肉は皮にフォークで数力所穴をあけ、身の厚いと 
ころは切り開いて均一の厚みにし、酒と薄口しょうゆ 
をもみこんでおく。 


② 角皿1枚にアルミホイルを敷き、①の皮を下にして並べ、 
わさび潰をぬる。 


さばの紙包み焼き 



材料 （4 人分 d 段分） 


さば 4切れ (1 切れ 80 g ) 

しめじ 1パック （100 g ) 
えのきだけ1袋 （100 g ) 
生しいたけ 4枚 （80 g ) 


にんじん V 4 本 (50 g ) 
にんにく (薄切り > ひとかけ 
しょうゆ、みりん各大さじ2 
オーブン用クッキングペーパー 
(35 x 25 cra ) 4枚 


① さばは塩をふってしばらくおき、水気をふき取る。 

② しめじとえのきだけは汚れた部分を切り落とし、しめじは小 
房に分け、えのきは 3 cm 長さに切る。生しいたけは石づき 
を取って薄切りにする。にんじんは型抜きし、薄切りにする。 

③ オーブン用クッキングぺーパーの中央に①を1切れ 
ずつおき、にんにくと②を4等分にしてのせる。 

④ しょうゆとみりんを混ぜたものを大さじ1ずつかける。 
こぼれないように包んで、端をホッチキスでとめ、角 
皿1枚にのせる。 


小判焼きごま風味 



材料 （4 人分 d 段分) 


牛ひき肉 

30 Og 


「青ねぎ(小□切り) 2本 (30 g ) 

塩 

小さじ 2 /3 


玉ねぎ(みじん切り) 80 g 

白ごま 

60 g 


生しいたけ（みじん切り） 



A 

3枚 (60 g ) 



溶き卵 Ml 個分 

パン粉 1/2カップ 

しょうゆ'酒'砂糖 


アルミホイル 



各大さじ1 


① 牛ひき肉と塩をよく練り、 A を加えてよく練り混ぜる。 
②①を 16等分にし、小判形にととのえ、ごまをまぶす。 
③ 角皿1枚にアルミホイルを敷き、 ②を 並べる。 


さわらのゆず風味 



材料 （4 人分…段分）_ 

さわら 4切れ （ 〗切れ 80 g ) だし汁、しようゆ、みりん各大さじ2 

吵ずの皮 V 2 \m オーブン用クッキングペーパー 


① さわらは 2 cm 厚さのそぎ切りにする。 

② ゆずの皮は薄くむいてせん切りにし、ビニール袋に ①、 
調味料とともに入れて約30分冷蔵室で清けこむ。 

③ 角皿1枚にオーブン用クッキングべーパーを敷いて、 
'汁気をきった © を並べる。 
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角皿 2 枚を角皿受け棚の上段と下段に入れ、オープン2段を2度押し 
(表示の予熱が消灯）、 250°C で約25分を目安に加熱してください。 



洋風 


かんたんスペアリブ 



材料 （4 人分 1段分） 

豚肉スペアリブ 60 Og 

市販の焼き肉のたれ 

(10 cm 長さのもの） 

1/2カップ 


アルミホイル 


① ビニール袋に肉とたれを入れて空気を抜き、袋の口を閉 
めて冷蔵室で2〜3時間清けこむ。 

② 角皿1枚にアルミホイルを敷し、て、汁気をきった ① をのせる。 
※たれの種類により、焼き色が異なることがあります。 


ジャンボハンバーグ 



材料 （4 人分…段分） 


mL=cc 


玉ねぎ(みじん切り)…1個 (200 g ) 
薄力粉 大さじ4 

好みの具（プチトマト、グリ 
ーンアスパラガス、コーン、 
ゆでたうずら卵） 各適量 

アル5ホイル 


A 


「牛ひき肉 50 Og 

パン粉 30 g 

牛乳 100 mL 

溶き卵 Ml 個分 

塩 小さじ1 

L こしよう、ナツメグ…各少々 


① 玉ねぎは耐熱容器に入れ、ラップをする。庫内中央に置い 
て、 _ つま 祝 で ゆで葉 菜のメニュー番号 2 に合わせ、 

I スタート I を押す。加熱後、薄力粉を加えて混ぜ、冷ます。 

手動でするときは…を押し、1000 W で約1分 
40秒 

© ①と A を粘りがでるまでよく練り il ぜる。 

③ 角皿1枚にアルミホイルを敷いてサラダ油をぬり、 ② 
をのせ、直径 22 cm の円形に成形する。表面に具を飾 
って軽く t 甲さえる。 


たつぶり野菜 




材料 （4 人分…段分） 


じゃいち 2個! （300 g ) 
にんじん 2本 （400 g ) 
かぼちゃ 30 Og 

ブ□ッコリー 30 Og 


塩、こしよう 各適量 

パター 50 g 

アルミホイル 


① じゃがいもは 4 等分のくし切り、にんじんは 2cm 厚さの輪 
切りにし、耐熱性の皿にのせてラップをする。庫内中 
央に置いて、 I 回転つまみ I で ゆで 根菜のメニュー番号 3 
に合わせ、 I スタート I を押す。 

手動でするときは… I レンジ I を押し、 1000 W で約 7 分 30 秒 

② か t 坊ゃは 2cm 厚さに切り、ブロッコリ_制\房に分け、耐熱性 
の皿にのせてラップをする。庫内中央に置いて _ つま 系 
で ゆで葉 菜のメニュー番号 2 に合わせ、 民歹一 卜 1 を押す。 

手動でするときは" - I レンジ1 を押し、 1000 W で約 4 分 30 秒 

③ 角皿1枚にアルミホイルを敷いて薄くサラダ油をぬって、 
① 、②を並べ、塩、こしょうをふり、薄切りバターを散らす。 


カリフラワーボール 



材料 （4 人分…段分） 


A 


合びき肉…+ 

50 Og 

パン粉 

1カップ 

溶き卵 

Ml 個分 

牛乳 

大さじ5 

塩 

小さじ1 

こしよ5 

少々 


カリフラワー1個 （300 g ) 
薄力粉…適量 
アルミホイル 


① A を、ねばりがでるまで練り混ぜる。 

② カリフラワーを小房に分け（大きな房は2つに切る）、 
薄力粉をまぶし（ビニール袋に粉とカリフラワーを入 
れて振るとまんべんなくつきます）、①の生地で包む。 

③ 角皿1枚にアルミホイルを敷いて薄くサラダ油をぬり、 
② をのせる。 
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お菓子作りのコツとポイント 


•準備は きちんと 

最初に材津斗はきちんと量り、道具もそろえて 
おきます。 

•生地は 間隔をあけて並べて 

加熱されるとふくらみますので、充分間隔を 
あけて並べてください。 

•生地の 大きさ•分量をそろえて 

クッキーやシュークリームなどの生地の大 
きさや厚みが違うと、焼き上がりが一様に 
なりません。 

參 パターの有塩•無塩は、お好みで 




參薄力粉と強力粉は使い分け、 

必ずふるって 

かたまりを取り除き、空気を生地にたご 
っぷり入れることにより、焼き上がりを 
軽くします。 

•ポール や泡立器は、水分や油分の 
ついていないちのを 

卵の泡立てのとき、泡立ちが悪く 
なります。 


卵の泡立ては力仕事です。 

/、ンドミ キサーが あれば便利です。 
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お菓子■パン 


•• 


型抜きクッキー 


材料（約 80 個 " 2 段分) 


クッキー生地 

r パター（やわらかくしたもの） 
砂糖 

卵 . 

バニラエッセンス 
L 薄力粉 


140g 

120g 

Ml 個 
少々 
30 Og 


* 約40個 （ 1段分）を自動で焼くこともできます。 

1 やわらかくしたバターと砂糖を白っぽくなるまで練 
り混ぜる。 

A 

ぶ則 



2 溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜゾマニラェッ 
センスをカロえる。 



3 薄力粉をふるい入れてサックリと混ぜる。粉けが 
なくなれば、ひとまとめにする。 



4 ラップに包み、四角にして冷蔵室で30分以上ね 
かせる。 

UP 守 

パ 



5 2枚の角皿に薄くバターをぬっておく。 
w プ I 




:餐 


6 ラップとラップの間にはさみ、めん棒で 5 mm 厚さに 
のばす。 



ポイント ►めん 棒の両側に 5 mm 厚さのもの（割り 
ばしなど）をおくときれいにのばせます。 


好みの型で抜く。 

—度型で抜いた生地はまとめて、のばしては抜くことを 
繰り返します。 

ポイント ►抜き型に粉をつけると抜きやすくなります。 


8 角皿に間隔をあけて並べる c 



9 2枚の角皿を角皿受け棚の上段と下段に入れ、 I 回転つまみ I 
でクッキーのメニュー番号 12— 2段 （12— 1段から回車5つ 
まみを少し回して 12-2 段にします）に合わせ 、1731 
押す。 

加熱後、熱いうちに角皿からはずして冷ます。 

※アイシング（粉砂糖 40 g 、 レモン汁大さじ 1 /2を混ぜ合わ 
せたもの）で冷めたクッキーに模様を書し、てもよいでしょう。 
手動でするときは… 


段 


段 


角皿下段 I オーブン1段] を2度押し 
- (表示部の[予熱]が消灯）、 

190° C で14〜16分 


^上段 I オーブン2段 I を2度押し 

(表示部の[予熱]が消灯）、 
角皿下段" 190° C で16〜18分 



手作りのラッピングで 
八一トフルなプレゼントに 



❶ 子<_/ ゞ ，ソづ 



60 つ 


お子様には 
かわいい 
紙コップでもグー 
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❿❸❺ クッキ— ※焼き上げは「型抜きクッキー」 （88 ぺージ 5 と同じ要領です。 



アイスボックスクッキー 




材料 （80 個 • 2段分) 


クッキー生地 

「バター(やわらかくしたもの)14 Og 


砂糖 90 g 

卵 Ml 個 

バニラエッセンス 少々 

薄力粉® 130 g 

薄力粉© 11 Og 

L ココア 25 g 


1 型抜きクッキー （69 ぺージ）の 
1 〜 2 と同じようにしたのち、半 
分に分けて一方に薄力粉⑧ 
を加えてバニラ生地にする。 
もう一方には薄力粉⑪とココ 
アを合わせてふるい入れ、ココ 
ア生地にする。 

2 好みの形にし、 3 cm 角（または 
直径 3 cm ) の長さ 24 cm の棒状 (2 
本）にととのえ、ラップに包ん 
で冷凍室で1時間以上冷やし 
かためる。ラップを取って6 mm 
厚さに切り、薄くバターをぬっ 
た2枚の角皿に並べる。 




ナッツ&フルーツクッキー 


材料 （80 個 • 2段分） 

クッキー生地 

「パター(やわらかくしたもの)14 Og 


砂糖 90吕 

卵 M 1個 

バニラエッセンス 少々 

薄力粉 23 Og 


ナッツ(くるみ、ア-モンド、ピ-ナッツなど) 

. 50 吕 

ドライ フルーツ （ドレンチ エリー、 
オレンジピール、レーズンなど） 

50 吕 


*| 型抜きクッキー （69 ぺージ ） の 
1 〜 4 と同じようにする。 3 の生 
地を2等分して片方にきざんだ 
ナッツ、もう片方にきざんだドラ 
イフルーツを if ヒぜこむ。 

2 少し多めにバターをぬった2枚 
の角皿に、それぞれ40等分して 
丸めて並べる。フォークの背で 
縦横に押さえ、 5 mm 厚さにする。 




絞り出しクッキー 


材料（約36個 • 2段分） 

クッキー生地 

「パター(やわらかくしたもの)14 Og 


砂糖 80吕 

卵 Ml 個 

バニラエッセンス 少々 

薄力粉 230吕 


L ドライ フルーツ 、ナッツなど適量 


1 型抜きクッキー (69 ぺージ）の 
1 〜 3 と同じようにする。星型 
の口金をつけた絞り出し袋に 
れる。 

2 薄くバターをぬった2枚の角皿 
“に好みの形に間隔をあけて絞 
り出す。ドライフルーツやナッ 
ツなどをつける。 

※生地がかたくて絞り出しにく 
いときは、暖かいところに置 
くか、手のひらで軽くもみます。 
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ココナッツクッキー 


材料 （72 個 • 2 段分） 


クッキー生地 

「パター(やわらかくしたちの）1 OOg 

三温糖(なければ砂糖) . 1 OOg 

卵 Ml 個 

重曹 小さじ1/2 

3コナッヅ d )( 細かくきざむ) .. 1 OOg 
薄力粉 160 g 

ココナッツ⑪ 50 g 


1 型抜きクッキー （69 ぺージ）の 
1 〜 3 と同じようにする。重曹、 
ココナッツ⑧は薄力粉といっし 
ょに入れる。生地を棒状にして 
ラップで包み、冷蔵室で30分 
以上ねかせる。 

2 72等分して丸め、ココナッツ⑮ 
をまぶす。少し多めにバターを 
ぬった2枚の角皿に並べ、スプー 
ンの背で押さえ、1 cm 厚さにする。 




ピーナッツバタークッキー 


材料（約80個 • 2段分） 


クッキー生地 

「バター(やわらかくしたもの）120吕 
ピーナツツバ'ター 90 g 

砂糖 120吕 

卵 Ml 個 

薄力粉 280 g 

ベーキングパウダ——ノさじ1/2 
ド 1 」ュール 

「卵 M 1/2個分 

1 ■塩 小さじ 1/4 

ピーナッツ 適量 


1型抜きクッキー （69 ぺージ）の 
1 〜 3 と同じようにする。ベー 
キングパウダーは薄力粉とぃっ 
しよにふるって入れる。 

2 ひとまとめにしてラップで包み、 
冷蔵室で30分以上ねかせる。 
打ち粉をしたラップとラップの 
間にはさみ、めん棒で 5 mm 厚さ 
にのばして直径 4 cm の丸型で 
抜く。少し多めにバタ _ をぬっ 
た2枚の角皿に並べ、ドリュー 
ルをぬってきさんだピーナッツ 
をのせる。 






チヨコチップクッキー 


材料（約50個 • 2段分） 


クッキー生地 

「パタ _( やわらかくしたもの）160吕 
砂糖 120 g 

卵 M 2 個 

薄力粉 30 Og 

ココア 25吕 

ベーキングパウダー 小さじ1 
チョコチップ … 1 OOg 


1 型抜きクッキー （69 ぺージ）の 
1 〜 3 と同じようにする。ココア 
とべーキングパウダーは、薄力 
粉と合わせる。チョコチップを 
加えてサックリと混ぜる。 

2 少し多めにバターをぬった2枚 
の角皿にスプーン2本を使って 
丸く落とし、スプーンの背で押 
さえ、 1 cm 厚さにする。 






料理編お菓子■パン 
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スポンジケーキ 

材料（直径 18citi の金属製丸型1個分） mL=cc 


スポンジケーキ生地 
「薄力粉 90 g 

卵 M 3 個 

砂糖 90 g 

バニラエッセンス 少々 

バター（小さく切る） 15 g 

L 牛乳 大さじ1 


ホイップクリーム 
「生クリーム 300 mL 

砂糖 大さじ3 

L パ ニラエッセンス、ブランデー各少々 
仕上げ用フルーツ（いちこ’、キーウィ、 
缶詰のフルーツなどお好みで)適量 

硫酸紙またはオーブン用クッキングペーパー 


■共立て法について 

全卵に砂糖を一度に加えて泡立て 
る方法。卵白だけよりも泡立ちにく 
いため、湯せんしながら泡立て、人 
肌程度にあたたまったら湯せんから 
はずす。泡立器ですくいあげたとき、 
落ちる泡で文字がかけるくらいまで 
しっかり泡立てる。共立ての場合、 
泡立て不足のまま焼いて失敗する 
ことが多いので、気をつけて。 


■直径 15 cm 、18 cm 、 21011の丸型が自動で焼けます。 

■直径1 5 ci 21 cm は必ず仕上がりキーを使います。 

スポンジケーキのメニュー番号を合わせ 」 スタート 1 を押した 
直後（約30秒以内）に、押します。 

(直径2 lcm —一 ®( 強め） 

L 直径 15 cm —一 g ) (弱め） 

■分量は下表を参照ください。 



1 5 cm 

1 8 cm 

21 cm 、 

薄力粉 

60 吕 

90 吕 

120g 

卵 

M2 個 

M3 個 

M4 個 

砂糖 

60g 

90g 

120g 

バター 

10g 

15g 

20g 

牛乳 

小さじ 2 

大さじ 1 

小さじ 4 

手動でするときは 

約 50 分 

約 55 分 

約 1 時間 

J 

1 才ーブン 1 段 1 を2度押し 
(表示部の[予熱]が消 
、灯)160。。 


k チェック!！ ^ 


f 状 > 能 

断面 

原因'^ 

ふくらみがよく、 

きめも細かくととの 
つていて形もよい。 



固<、ぎめがつまつて 
いてふくらみも悪い。 


粉を入れてから混ぜすぎた0 
溶かしノ (夕一が冷めていた。 

ふくらみが悪い。 


粉や溶かしパターを入れ 
てから混ぜすぎた。生地 
を作ってすぐに焼かなか 
った。卵の泡立て不足。 

きめが粗く、 

なめらかさがない。 

V 


粉合わせ不足。粉ふるい 
を忘れた。 
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1 丸型の内側に薄くバター（分量外）をぬって硫酸紙を 
敷く。卵は卵黄と卵白に分ける。 

2 卵白は大きいボールに入れてツノが立つまで泡立て、 
砂糖の半量を少しずつ加えてさらに泡立てる。 
ポイント ►卵白、 卵黄の泡立てがポイント。しっかり泡 




3 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せんし、人肌にあたたま 
ったら取り出し白っぽぐ筋がつくくらい（マヨネーズ状） 
まで泡立てる。 




4 卵黄と卵白を合わせ、バニラエッセンスを加えて泡立 
器でなめらかになるまで5昆ぜ合わせる。 

5 4 に薄力粉をふるいながら加え、 

泡をこわさないようにサックリと、 

粉けがなくなるまで底から生地 
を持ち上げるようにして混ぜ合 
わせる。 

ポイント ►混 ぜ方が足りないとキメが粗く、混ぜすぎる 
とふくらみが悪くなります。 

6 耐熱容器に小さく切ったバターと牛乳を入れ、ラップ 
をして庫内中央に置く。^^]を 4 度押し、 200W にし 
て つま 祝 で約 1分 に合わせ、 は夕 一 K を押し、か 
たまりがなくなるまで溶かす。加熱後、ヘラをつたわせ 
て 5 に加え、手早く混ぜ合わせる。 

ポイント ►人肌より 少し熱めの 50 〜 60°C のものが早 
く生地に混ざります。 

71 の型に 6 を高い位置から流し入れ 、 v 7 
型をゆすって表面をならしたあと、 

トントンとたたいて空気抜きをする。 

ポイント 高し、位置から流し入れると泡が均一になります。 



8 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、型を角皿の中央 
にのせる。 回転つ ま 系で スポンジケーキ のメニュー番 
号 10 に合わせ、 I スタート I を押す。 

手動でするときは… I オーブン〗段 I を 2 度押し(表示部 
の[予熱]が消灯）、 1 60°C で約 55 分 
竹串を中心に刺してみて生地がついてこなければ焼 
き上がりです。 

Q 加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐに型ごと 20 〜 30cm 高 
さから1回落とす。（中央がくぼまず、よりきれいに仕上 
がる。）底を上にして型から出し、網にのせてさます。 
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ホイップクリームを作る。ボールに 
あらかじめ冷やしておいた生クリ 
—ムと砂糖を入れ、氷水でボール 
ごと冷やしながら泡立て、とろみが 
つけば、バニラエッセンスとブラン 
デーを加えてさらに泡立てる。 

•タラ u とさせたいとき 

泡立器を持ち上げて 
トロリと流れるくらいが 
五分立て。 

•スポンジケーキに 
ぬるとき 

もう少し泡立て、筋が 
つくくらいが七分立て。 

•絞り出し袋に入れて 
絞るとき 

さらに泡立て、ツノが 
立てば九分立て。 


ポイント ►泡立てす ぎてモロモロになってしまったら、 
残っている生クリームを少し加え、泡立器で 
ゆっくり混ぜるとなめらかになります。 

フルーツは飾り用のものを残して薄切りにする。スポ 
ンジケーキは横半分に切り、ホイップクリームとフルー 
ツをサンドする。 残りのホイップクリームとフルーツで 
表面を飾る。 



©©©©©©© スポンジケーキ 

※焼き上げは「スポンジケーキ」と同じ要領です。 

チヨコレート ケーキ 

(直径 18 cm の金属製丸型1個分） 

1 スポンジケーキの 1 〜 7 と 同 3 生ク 1 トム 300 mL に、砂糖大さじ 


じようにする。薄力粉 70 g に 
ココア 20 g を加えていっしょ 
にふるって使う。 

2 スポンジケーキの 8、9 と同じ 
ようにする。 


3 とココア大さじ 4 (同量の湯で溶 
く）を加え、ツノが立つまで泡立て 
る。ケーキを横半分に切り、クリ 
—ムを薄くぬってサンドして全体 
にぬり、残りのクリームで飾る。 



料理編 お菓子■パン 
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M 6 個分 
12 Og 
M 5 個 


牛乳 

サラダ油 

薄力粉 


100 mL 
80 mL 

120g 



※フッ素加工の型はうまぐ焼けないことがあります。アルミ製のものをお使いください。 


卵白をツノが立つまで泡立て、砂糖の 
半量を少しずつ加えて、さらに泡立てる。 


2 卵黄に残りの砂糖を加えて白っぽく 
なるまで泡立てる。 

3 2 に牛乳を1度に加えてザッと混ぜ、 

泡立器で混ぜながらサラダ油を少しずつ加える。 



4 3 に薄力粉をふるし、入れ、ヘラで粉けがなくなるまで混ぜ合わせる。 

5 4 に 1 の 1 /3量を加えてヘラでよく混ぜ、残りの 1 を加えてヘラで泡をつぶさないようサックリと混ぜる。 
6 何もぬっていない型に 5 を流し入れ、20〜30回トントンとたたいて空気抜きをする。 


( 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、型を角皿の中央にのせる 。 I 才ーブン1段1 を2度押し（表示部の予熱が消灯）、 
温度キ _(®®)で 180 °C に合わせて _つまみ I で約40分 に合わせ、を押す。 

8 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷ます。完全に冷めたら、型とケーキの間にナイフを入れてケーキをはずす。 
ポイント お好みでホイップクリームを添えても。 


シフオン ケーキ 

※焼き上げは「シフォンケーキ」と同じ要領です。 


マーブル 


インスタントコーヒー大さじ2を湯/ J 、 さじ1で溶き、 
5 のできあがった生地に散らして加え、軽く混 
ぜ合わせて型に流す。 


紅茶 


ティーバッグ4袋の袋を破り、 
葉を牛乳と共に加える。 
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スポンジヶ-キ角“^ ( 1 ユ 6 切れ) 

®(ii め） r 角皿下段 約 1 時間 

奴^^ 




手動 


207kcal 
角皿下段 (v10tJItl) 



2段ケーキ 


72 ページの材料表の分量で 「 15cm と 21cm (2 段ケーキとしてバラ 
ンスのよい組み合わせ）」、 「 18cm と 18cm (— 般的な 1 8cm を 2 個焼 
くとき）」の組み合わせが自動で焼けます。 

仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 

1 スポンジケーキ （72 ぺージ）の 1 〜 7 と同じようにして、 15 cm と21 cm 
の金属製の丸型2個分のスポンジケーキ生地（材料は72ぺージ 
の材料表参照）を一度に作る。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、それぞれの型を角皿にのせる。 

31 回転つまみ I でスポンジケーキのメニュー番号1〇に合わせ、 ^ EE を押 
して約30秒以内に仕上がりキーの®(強め）を押す。 

手動でするときは… I オーブン1段 I を2度押し(表示部の[予熱]が消灯）、 
160 °C で約1時間 


シフオンケーキ 


材料（直径 20 cm のアルミ製シフォンケーキ型1個分） 


mL=cc 









































スポンジケーキ生地 
「薄力粉 90 g 

卵 M 5 個 

砂糖 10 Og 

バニラエッセンス 少々 

し牛乳 大さじ2 


ホイップクリーム 
r 生クリーム 


150 mL 
砂糖 大さじ”/2 

パ’ニラエッセンス、ブランデー 
. 各少 <7 


黄桃 やキーウィ などお好みの フルーツ 

. mm 


オーブン用クッキングペーパー 


% 


1 角皿の内側に薄くバターをぬってオーブン用クッキン 
グぺーパーを敷く。 

2 スポンジケーキ （72 ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにして 
生地を作る。牛乳は加熱せずに薄力粉のあとに加える。 
ただし、粉合わせの際は、ヘラを大きく動かしてサック 
リと混ぜ、粉けがなくなり、生 
地をヘラですくい上げるとリボ 
ン状にひらひらと落ち、折り重 
なってしばらく跡が残って消え 
るくらいを目安にする。 

口ールケーキは、スポンジケーキと比べると、卵に対 
して薄力粉の割合いが少ないため、粉合わせが足り 
ないと、きめの粗いケーキになります。ただし、ぐるぐ 
ると練り合わせると粘りが出るので気をつけてください。 

31 の角皿に生地を流し入れて表面をならし、空気抜きをする。 

4 角皿をもう1枚重ね、角 皿 受け棚の上段に入れる。 
ポイント ►角 皿を2枚重ねることによって底に焼き色がつ 
きにくぐまた柔らかく仕上げることができます。 

5 I オーブン1段 I を2度押し(表示部の 予 熱が消灯）、 温 


度キ _(®®)で 190 °c に合わせて I 回転つまみ 1 で 約 
2〇分 に合わせ、 区至 EB を 押す。 

加熱後、角皿から取り出し、オーブン用クッキングぺ一 
ハをつけたまま粗熱をとる。 

6 ホイップクリームの作り方 （73 ぺージの 10) と同じように 
してホイップクリームを作り、小さく切ったフルーツを混ぜる。 

7 ケーキを裏返して才ーブン用クッキングぺーパーをは 
がし、再度裏返して、才ーブン用クッキンクぺーパーに 
のせ、表面にクリームをぬる。 

ケーキの外周の固さが気になる 
ときは、固し、箇所にぬれぶきんを 
あてておくと、巻きやすくなります。 

※ 巻き終わりになる方の生地の端 
を 1 cm ぐらい斜めに切り落とす 
と巻き終わりの段差がなくなり、 

きれいに落ち着きます。 

8 才ーブン用クッキングぺーパーで包み、さらにラップで 
包んで、冷蔵室で約30分おき、なじませる。 



❿ ooe ⑽〇 

口 _ ルケ _ キ 

※焼き上げは「ロールケーキ（バニラ)」と同じ要領です。 


ココアロール 

せてふるう 


薄力粉 90 g にココア 30 g を合わ 


抹茶 ロール 


薄力粉 90 g に抹茶大さじ1 V 2 を 
合わせてふるう。 



ロー ノレケーキ（バニラ) 


材料 （1 本段分） 


mL=cc 


料理編 お菓子■パン 
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パウンドケーキ 


材料（（底）1 6 X 7 X (高さ） 6 on の金属製ノ（ウンドケーキ型1本分) 


ラム酒漬け フルーツ 
「ドライ フルーツ 90 g 

L ラム酒 大さじ2 

生地 

「ノ (ター(やわらかくしたもの) 100 g 
砂糖 80 g 

1 ■卵 . M 2 個 


A 「薄力粉 10 Og 

1 ベーキングパウダー ノさじ2/3 
「くるみ(粗みじん切り) 20 g 

B レモン汁 V 2 個分 

レモンの皮(すりおろす) V 2 個分 
Ly (ニラエッセンス 少々 

スライスアーモンド 適量 

硫酸紙または 

才ーブン用クッキングべーパー 


1 好みのドライフルーツを粗みじんに切る。耐熱容器に 
入れてラム酒を加え、ラップをして庫内中央に置く。 

を押し、1000 w にして つま 各1 で約1分に 
合わせ、 I スタート1 を押す。加熱後、冷まして汁気をきる。 


4 卵白は大きいボールに入れてツノが立つまで泡立て、 
残りの砂糖を少しずつ加えてさらに泡立てる。 

5 3 に 4 の半量を加え、 A を合わせてふるい入れ、サック 
リと混ぜ、残りの 4 を混ぜる。 


2 パウンド型の内側に薄くバター（分量外） 

をぬって硫酸紙を敷く。 

卵は卵黄と卵白に分ける。 

ポイント ►硫酸紙は 庫内壁面に接触 
させると、焦げることがあり 
ますのでご注意ください。 

3 ボ _ ルにやわらかくしたバターと分量の砂糖の約 2 / 3 を入れ、 
白っぽくなるまで練り混ぜ、さらに卵黄を加えて混ぜる。 


}\：z 


p.. 





6 5 に B と汁気をきったラム酒清けフルーッを加えて混ぜ 
る。型に入れて中央に溝を作るようにしてへこませ、ス 
ライスアーモンドを散らす。 

7 角皿を角皿受け棚の下段に入れて型を角皿の中央 
に横方向になるようにのせる。 I オーブン1段 I を2度押 
し（表示部の予熱が消灯）、温度キー(©®)で 170 °C 
に合わせて 画転つまみ で50〜55分に合わせ、 

|スタート] を押す。 



マドレーヌ 


材料（直径 9 cm の丸いマドレーヌ型16個 • 2段分） 


卵 

M 5 個 

レモン汁 

小さじ2 

砂糖 . 

1 60 g 

パター （小さく切る） 

1 70 g 

A 「薄力粉 . 

L ベー キングパウダー…… 

17 Og 
小さじ1 

敷き紙 



1 マドレーヌ型に敷き紙を敷く。 

2 スポンジケーキ （72 ページ）の 2 〜 6 と同じようにして生地を作る。レモ 
ン汁は、卵白と卵黄を合わせた後に加える。 A は合わせてふるい入れる。 
バターの加熱のときは、ラップをして庫内 中央に置く。を4度押し、 
200 W にして I 回転つ#^ で約4分30秒に合わせ、 网 一 fl を押す。 

3 型に生地を入れ、トントンとたたいて空気抜きをする。 

4 角皿2枚に8個ずつ並べて、角皿受け棚の上段と下段に入れる。 

5 I オーブン2段 I を2度押し(表示部の予熱が消灯）、温度キ_(®®)で 
160° C に合わせて 回転つまみ 1 で約35分に合わせ、区至三0を押す。 

• 1 段で焼くときは、角皿受け棚の下段に入れて、 I オーブン1段 を 2 
度押し（表示部の予熱が消灯）、 160° C で約30分 
加熱後、すぐ型から出して冷ます。 
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4 冷凍パイシートを半分に分ける。打ち粉をした台でそ 
れぞれのパイシートをめん棒で3〜 4 mm 厚さにのばし、 
パイ皿よりひとまわり大きめの円形を作る。 

5 1枚をパイ皿に敷き、フォークで底にたくさん穴をあける。 

6 りんごの甘煮を入れ、パイシートの端にドリュールをぬ 
ってもう1枚のパイシートをかぶせる。 



9 1 才-ブン1段 I を2度押し（表示部の予熱が消灯）、温 
度キ_(®®)で 220 °C に合わせて [^^3 ま积 で約 
30分に合わせ 、 I スタート I を押す。 

加熱後、熱いうちにラム酒で溶し、たあんずジャムをぬる0 


ベイクドチーズケーキ 


材料（直径2 1 cm のタルト型1個分） 


タルト生地 


「バター . 

60 g 

砂糖 

40 g 

卵 

MV 2 個分 

ノ（ニラエツセンス 

少々 

L 薄力粉 

12 Og 

レー ズン 

15 g 


チーズクリーム 

クリームチ-ズ(やわらかくしたも®) 200吕 

加テ-ジチ-ズ(裏ごしタイプ).……10 0 g 

砂糖 90吕 

卵黄 M 2 個 

コーンスターチ 30吕 

レモン汁 V 2 個分 

レモンの皮(_®ものをすり E ろす) ... V 2 個分 
バニラエッセンス 少々 

卵白 M 2 個分 



1 型抜きクッキー （69 ぺージ）の 1 〜 3 と同じようにして 
生地を作り、ラップに包んで冷蔵室で約1時間ねかせる。 

2 ボールにクリームチーズと、カッテージチーズを入れ、泡立 
器でよぐ混ぜる0 

3 2 に砂糖を加え、泡立器でしっかりすり混ぜたのち、卵 
黄を加えてなめらかになるまで混ぜる。 

4 コーンスターチ、レモン汁、レモンの皮ゾくニラエッセン 
スを加えてそのつど混ぜる。 

G 卵白はツノが立つまで泡立て、 4 に加えて混ぜる。 

6 ラップとラップの間に 1 の生地をはさんで、めん棒で 3 mm 
の厚さにのばし、型にきっちりと敷き詰め、余った縁はめ 


ん棒を転がして切り落とす。焼いたときにふくらまないよう 
に底と側面にフォークでたくさん穴をあける。 

7 6 の底にレーズンを散らし、 5 を流し入れる。 

8 角皿を角皿受け棚の下段に入れて 7 を角皿の中央に 
のせる。 

9 I オーブン1段 I を2度押し(表示部の予熱が消灯）、 

温度キ ー(©©) で1 70 C に合わせて _つま百 で約 
55分に合わせ、 I スタート I を押す。加熱後、型に入れた 
まま、粗熱を取る。 

※加熱後、ラム酒でのばしたあんずジャムをぬって仕上げ 
てもよいでしよう。 


りんごの甘煮 

r りんご(紅玉など酸味のある種類） 
4個（正味600 g ) 
砂糖 120吕 

レモン汁 V 2 個分 

コーンスターチ 小さじ2 

L シナモン(お好みで加えてください)…少々 


冷凍ノ（イシート（市販のもの） 

4枚 （1 枚10 Og のもの） 

ド IJ ユール 

r 卵黄 M 1個 

L 水 小さじ1 

あんずジャム、ラム酒 各適量 


1 りんごは4つ割りにして皮と芯を取る。大きさをそろえ 
て厚めのいちょう切りにし、すぐに塩水にさらす。 

21 を洗って水気をきり、耐熱容器に入れて砂糖とレモン 
汁をまぶす。水気が出れば、ラップをして庫内中央に置く。 

3 を押し、 1000 w にして I 回転つま系 で約 7 分に合 

わせ、区之三0を押す。加熱後、汁気をきり、コーンス 
夕ーチ（同量の水で溶く）を混ぜる。フタをせずに庫内 
中央に置き、 心ンジ1 を押し、 1000W にして 画転うまみ 
で約1分30秒に合わせ、区至三0を押す。加熱後、好 
みでシナモンを加えて冷ます。 



mm 


7 余ったふちを切り取って表面にドリュールをぬる。余っ 
たパイシートをまとめてのばし直し、ふち飾りにしたり、 
型で抜いて表面に飾る。冷蔵室で約30分ねかせる。 

Q 表面にドリュールをぬって3〜4力所切り目を入れる。 
角皿を角皿受け棚の下段に入れてパイ皿を角皿の中 
央にのせる。 



アップルパイ 

材料（直径 23 cm の金属製パイ皿1個分） 




料理編 お菓子■パン 
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180kcal 

—(1 個）— 


シュークリーム 

材料 （24 個 • 2段分） mL=cc 


カスタードクリーム 
「薄力粉、コーンスターチ名大さじ4 


砂糖 160 g 

牛乳 4カップ 

卵黄 . M 6 個 

バター 60 g 

ブランデー 小さじ4 

L バニラエッセンス 少々 


シュー生地 

「水 240 mL 

バター 12 Og 

薄力粉 120 g 

_ 卵…………………… M 5 〜6個 

アルミホイル 


* 12個 （ 1段分）を自動で焼くこともできます。 
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少し 



大きめの耐熱容器に薄 
力粉とコーンスターチ、砂' 
糖を入れる。牛乳を少し 
加えてのばし、卵黄、残り 
の牛乳を加えてよく混ぜ、 
フタをせずに庫内中央に 
置く。 


2 を押し、 1000 w にして I 回転つま祝 で約 9 分に合 

わせ、 ター A を押す。途中、残り時間が約 4 分 30 秒 
と約1分のときに混ぜる。 

※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずに、 
ドアを開けて加熱を一時停止し、食品を取り出して 
ください。 

ポイント， 加熱直後はやわらかめですが、冷めるとちよ 
うどよい固さになります。 


省*^ s 



3 バターを加えてよく混ぜ、 

冷めたらブランデーとバニ 
ラエッセンスを加えて香り 
をつける。 


ポイント ►ブランデーとバニラエッセンスは必、ず冷めて 
力 1 らカロえましょう。熱いうちに加えると香りが 
とんでしまいます。加熱後、表面にラップを 
密着させて空気にふれないようにしておくと、 
膜が張りません。 

4 大きめ（直径 22 cm 以上)の耐熱容器に水と小切りに 
したバターを入れ、分量の薄力粉のうち小さじ1を入れ、 
フタをせずに庫内中央に置く。 

を押し、 1000 w にして I 回転つ^ 1 で約 4 分に 
合わせ、は 夕一卜 j を押す。 



ポイント I 水とバターが充分沸騰しているところに薄 
力粉を加えます。沸騰が足りないときは、カロ 
熱を延長してください。 



5 加熱後、残りの薄力粉を 
加え、ヘラで手早くしっかり 
練ってから、 I レ ジジ I を3度押 
し、 500 W にして 

回転つまみ I で約 1分10 秒に 

合わせ、区至こ月を押す。 

加熱後、手早くかき混ぜる。 

6 溶いた卵をまず1個分加え 
る。きれいに混ざったら、生 
地の状態を見ながら残りの 
卵を少しずつカロえてのばす。 

7 ヘラですくってみて、ゆっくり落ちるぐらし、のカザこさに調節する 0 
ポイント ►生地の 半量ほどをヘラですくってヘラを傾け、 
5つ数えてポタツと落ちるくらいのかたさです。 
卵が全部入らないうちにこの状態になったら、卵を加え 
るのをやめる。 




8 角皿2枚にアルミホイルを敷く。 

9 直径 1 cm の丸型口金をつけた絞り出し袋に入れて12 
個ずつに絞り出す。 

1〇 生地に霧を吹いて、角皿2枚を角皿受け棚の上段と 
下段に入れ、 ^^ つま^ 1 でシュー& パイ シューのメニ 
ュー番号 11—2 段 (11-1 段から 「回転つまみ I を少し 

回して 11-2 段 にします。）に合わせ、这を押す。 
ポイント ►焼き 上がるまでに冷たい空気が入るとしぼ 
んでしまいますので、焼いている途中はドア 
を開けないようにしましょう。 

手動でするときは… 


段 


段 


角皿下段 I オーブン1段 I を2度押し 

(表示部の[予熱]が消灯）、 
， 200 °C で30〜35分 


_角皿上段 
角皿下段 


牙ーブン 2段1 を2度押し 
(表示部の[予熱]が消灯）、 
200° C で35〜40分 


シユー皮が熱いうちに手早くアルミホイルからはずして 
冷ます。シュー皮の上部をナイフで切り、中にカスタ_ 
ドクリームを詰める。 


❿❿❷ シュークリーム 

※焼き上げは「シュークリーム」と同じ要領です。 


エクレア 


1 シュー生地を直径 1 cm の丸型口金を使って 10 cm 長さの 
棒状に角皿1枚につき12個に絞り出し、シュークリームと 
同じようにして焼く。シュー皮の上部を切って溶かしたチ 
ョコレート15 0 g をつけてかためる。カスタードクリームを詰 
めて上部をかぶせる。 



料理編 お菓子■パン 
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パイシュー 


材料 （20 個4段分） mL=cc 


カスタードクリーム 
-薄力粉、コ-ンスタ-チ..各大さじ4 
砂糖⑧ 120 g 

牛乳 3カップ 

卵黄 M 6 個 

バター 60 g 

ブランデー 小さじ4 

バニラエッセンス少々 
生クリーム 200 mL 

し砂糖⑮ 40 g 


シュー生地 

r 水120 mL 
バター 60 g 

薄力粉 60 s 

卵 M 2 〜3個 

冷凍パイシート(市販のもの） 

L 21/2枚(1枚100目のもの) 

オーブン用クッキングペーパー 
アルミホイル 


7 パイシートの四隅をつまんで、シュー生地をしっかり包 
み込む。残りのパイシートと生地も同じようにする。 



* 10個 （1 段分）を自動で焼くこともできます。 

1 シュークリーム （78 ぺージ）の 1 〜 3 と同じようにして力 
スタードクリームを作る。ただし、加熱時間は約 7 分に 
し、途中、残り時間が約 4 分と約 2 分のときに混ぜる。 

2 冷えた生クリームに砂糖⑪を加え、七分立てにし、 1 
に加えてなめらかになるまで混ぜる。 

3 冷凍パイシートを冷凍室から出し、20等分する。 

4 シュークリーム （78 ぺージ）の 4 〜 7 と同じようにする。 
ただし、水とバター、薄力粉の加熱時間は、約 2分30秒 
にし、残りの薄力粉を加えて力 1 らの加熱時間は、約 40秒 
にする。 

5 15 cm 角に切ったオーブン用クッキングぺーパーを2枚 
用意し、 1 枚に軽く打ち粉をして、 3 のパイシートを 1 枚 
のせゾ ゞ イシートの上にも軽く打ち粉をして、もう1枚 
のオーブン用クッキングペーパーをかぶせる。めん棒 
でパイシートを約 10 cm 角にのばす。 


8 出来上がった生地はゾ ゞ ットなどにのせ、ラップをして 
冷蔵室で約30分ねかせる。 

9 角皿2枚にアルミホイルを敷き、生地を10個ずつ間隔 
をあけて並べ、角皿受け棚の上段と下段に入れる。 

10 I 回転つまみ I でシュー& パイ シューの メニュー 番号 11_2段 

(11 一 1 段から回転つまみを少し回して 11 一 2 段にしま 
す。）に合わせ、 I スター!']を押す。 


手動でするときは… 


1 

段 

角皿下段 

オーブン1段 1 を2度押し 
(表示部の[予熱]が消灯）、 
?00° C で30〜35分 

2 

段 

ぷ E 1 上 1 又 1 オーブン 2 段 1 を2度押し 

(表示部の[予熱]が消灯)、 

角皿下段 200° C で35〜40分 


冷凍パイシートのメーカーによって、焼き上がりの形 
や色が異なることがあります。 


6 5 の上のオーブン用クッキングぺーパーをはずし、 4 の 
生地の 1 /20量（約 14 g ) をパイシートの中心にのせる。 


11 カスタードクリームを絞り出し袋に入れ、シュー皮に穴 
を開けて詰める 
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豆乳プリン（なめらかタイプ) 

材料（底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm のカップやココット型8個分） 


mL=cc 



300 mL 

生クリーム 

150 mL 

アルミホイル 

70 g 

卵黄 

M 5 個 

タオル 



バニラエツセンス 

少々 



氺豆乳は、調整タイプ、無調整タイプのどちらでもできます。 

1 耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
『ンジ I を押し、 1000 W にして 回転つま 祝 で 約2分 に合わせ、 
区至二丘を押す。加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。 

21 に残りの材料を加え、よく混ぜ合わせてこす。 

3 2 を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアルミホイルでフタをする。 

斗 角皿こタオルを2つに折って敷き（タオルが角皿からはみ出 
さないように注意してください)、 3 を角皿の手前と奥とともに 
約 4cm ずつあけ、間隔をあけて安定よくのせる。角皿を角皿 
受け棚の下段に入れ、湯(ポットの湯•約 90°C) 700 mL を注 
ぐ。（やけどに注意してください） 



5 画転つ まみ J で 豆乳 プリンのメニユー番号 9 に合わせ、 

|スタニ]^ を押す。 

※自動加熱には蒸らし （10 分）が含まれています。 
手動でするときは… 牙ヲヲ を2度押し（表示部 
の[予熱]が消灯）、1 70° C で約22分。加熱後、庫内で 
約10分蒸らす。 

(加熱後も角皿に湯が残っていることがありますので、 
やけどに注意してください。） 

型の形状や加熱前のプリン液の温度などにより、 
仕上がりが異なることがあります。厚みの薄いカツ 
プの場合は、加熱終了の5分ほど前に火の通り具 
合を見てください。縁が固まって、揺らすと真ん中が 
少し揺れるくらいで出来上がりです。やわらかすぎる 
ときは、加熱を延長してください。 

6 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 


❿❿ 豆乳プリン 

プリン（なめらかタイプ） 

•豆乳の分量を牛乳に置きかえ、その他は豆乳プリンと同じ要領で加熱 
します。 

.写真は仕上げにホイップクリームとカラメルソースで飾りつけをしています。 
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プ U ンのポイント 


プリン 

材料（ステンレス製ブリン型1〇個分) 

カラメルソース「砂糖 大さじ5 

L 水、湯各大さじ1 
アル5ホイル、キッチンぺーパー 


_ mL=cc 

プ U ン液「牛乳 500 mL 

砂糖 70 g 

卵 M 4 個 

L パ' ニ ラ エツ センス 少々 


※陶器製のプリン型はかたまりにくいので、使用しないでください。 

1小さめの耐熱容器に砂糖と水を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 

2 を3度押し、 500 W にして 画転つまみ I で 2分30秒〜3分30秒 

に合わせ、区夕三0を押す。焦げ色がつけば、取り出して湯を加える。 
※色がうすいときは延長してください。 

ご注意 加熱後、冷たい調理台などに置くと容器が害 I 〗れることがあり 
ます。湯を入れるとき、はじきますので、充分注意してください。 


3 プリン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 

4 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 

I レンジ 1 を押し 1000 W にして I 回転つ @ で 約2分30秒 に合わせ、 
区至二]^を押す。加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほぐし 
た卵とバ ニ ラエッセンスを加え、泡立てないように混ぜ合わせて、こす。 
ポイント ►卵は 充分溶きほぐしてください。溶き方が足りないと裏ご 
しに卵白が残り、うまくかたまらないことがあります。 


•アルミ 製のプリン型は 牙ーブン1段] を 2 度押 
し（表示部の 予熱 が消灯)、 140° C で 約 20 分 
加熱後、庫内で約10分蒸らしてください。 

•型の 形状や加熱前のプリン液の温度など 
により、仕上がりが異なることがあります。も 
し、竹串を刺してみて生っぽいものがついて 
くる場合は、延長機能を利用して加熱を延 
長してください。 

•プリン 液の牛乳を豆乳に置きかえて豆乳プ 
リンを作ることもできます。 


5 プリン液を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアルミホイルでフタをする。 

6 角皿の内側にキッチンぺーパーを重ならないように敷き .. 

つめ、水 200 mL を注ぐ。型を中央に寄せぎみに間隔をあ • ___ 治 
けてのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 

7 I 回転つまみ I で 豆乳 プリンのメニュー番号 9 に合わせ、 [ ;」 

を押して約30秒以内に 仕上がり キーの®(弱め）を押す。 
※自動加熱には蒸らし （10 分）が含まれています。 

手動でするときは… I オーブン1段 I を2度押し(表示部の[予熱]が消灯）、 
1 40 °C で、約23分。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やしてから型から出す。 



手動 


I オーブン I 


角皿下段 


1 28 kcal 
(1 個） 


スイートポテト 

材料 （12 個分） 


さつまいも 

2本 （500 g ) 


卩砂糖 

40 g 

卵黄⑧ . 

Ml 個 

A 

卵黄⑮ 

Ml 個 

牛乳、はちみつ 

. 各適量 

バター (小さく切る） 

1 バニラエッセンス 

70 g 

少々 


1 さつまいもは皮ごと丸のまま、ラップに包み、庫内中央に置く。 

2 | 回転つまみ | で ゆで根菜の メニュー番号 3 に合わせ、 I スタート I を押す。 
手動でするときは…を押し、100 0 W で約5分 

加熱後、ラップをしたまま4〜5分蒸らし、皮をむいて裏ごしする。 

3 2 に A を加えて混ぜ合わせ、固いようなら牛乳を加えて調節する。 

4 3 を12等分して形をととのえ、薄くバターをぬった角皿に並べて 
表面に卵黄@をぬる。 

5 角皿を角皿受け棚の下段に入れて I オーブン1 威 を2度押し（表示 
咅 B の 予熱 が消灯） 、温度キ ー(©©) で 230 °C に合わせて 画星 
で、 約18分 に合わせ、 ^?-^ を押す。加熱後、熱いうちに表面 
にはちみつをぬる。 
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大さじ 2 
大さじ2 
ひとつまみ 


50 g 
大さじ1 
2カップ 


ホ豆乳は、調整タイプ、無調整タイプのどちらでもできます。 

1 耐熱容器にわらび粉、砂糖、豆乳を入れてよく混ぜ、フタをせずに 
庫内中央に置く。 

2 I 回転つまみ I で豆乳わらひもちのメニュー番号8に合わせ ほ歹二只 を押す。 
途中、ピッピッピッ…とし、う報知音が2度鳴るので取り出し、なめらかにな 
るようによく混ぜ、再びフタをせずに庫内中央に置き、 はタニト I を押す。 
※加熱途中に取り出す場合は、 阿けし 1 を押さずにドアを開けてカロ 
熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

手動でするときは… 「レン を押し、100 0 W で約2分。取り出して混 
ぜた後、を3度押し、500 W で3分30秒〜4分。途中、残り 
時間が2分〜2分3 0秒のときに取り出して混ぜる。 

3 透明感が出てなめらかに練りあがったら、ラップを敷いたバットにひ 
ろげて粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

4 3 をーロ大に切り、混ぜ合わせた A を表面にまぶしつける。 


やきいも 

材料_ 

さつまいも 4本 （1 本250 g ) 


豆乳わらびもち 

材料 （4 人分） 


付關は 3 f °|) a ' 
入れません 分 






1さつまいもは洗って水気をふき、フォークで数力所穴を開ける。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つま系 でやきいものメニユ 
-番号16に合わせ^二0を押して予熱する。（食品は入れません） 

3 予熱が完了すれば、ミトンを使って、角皿にいもを並べ、区互三0を 
押す。 

手動でするときは…※ このメニューは角皿を入れて予熱します。 

牙^ン_ を押し(表示部の[予熱]が点灯）、 300° C で予熱後、 
25〜30分 



❿❾❺〇0©& やきいも 

ベイクドポテト 


材料 


じゃがいも 4個 （600 g ) 

パター、塩 適量 



※焼き上げは「やきいも」と同じ要領です。 

※仕上がりキーの®(強め）を使います。 

1 じゃがいもは洗って水気をふく。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 I 回転つ吏祝 でやきいものメニュー番号 
16に合わせ、区主二0を押す。約30秒以内に仕上がりキーの®(強め）を押 
して予熱する。（食品は入れません） 

3 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿にいもを並べ、を押す。 

手動でするときは…※ このメ ニ ュ-は角皿を入れて予熱します。 

I オーブン1段 I を押し(表示部の[予熱]が点灯）、 300 °C で予熱後、約35分 
4 十文字に切り込みを入れ、四隅を押して切り口を開きノ s : 夕一をのせる。好みで塩をふる。 


■糖 

き砂塩 


A 


S 糖乳 

わ砂豆 


料理編 お菓子■パン 
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がもどるのは発酵不足。様子を見ながら約 
10分発酵時間をたしてください。 



6 生地を軽く押してガスを抜き、生地の端をつかんで 
四方から折りこむ。（ガス抜き） 

7 生地をスケッパーか包丁で24等分して小さく丸め、 
ラップをかけて約20分おき、休ませる。（ベンチタイム） 

8 角皿2枚に薄くバターをぬる。 

9 丸くなっている生地を細めの涙形にしてめん棒での 
ばし、太い方から巻く。2枚の角皿に12個ずつ間隔を 
あけて巻き終わりを下にして並べる。 

10 生地に霧を吹き、角皿2枚を角皿受け棚の上段と下 
段に入れてを押し、 温度キ_(®®)で 40 °C に合 
わせて 回転つ^1 で 40 〜 50 分に合わせ、 ^?-卜 I 
を押し、2次発酵をする。途中、表面が乾いていれば、 
霧を吹く。 

ポイント ► 2次発酵後の生地は2〜 2. 5倍にふくれて 
います。発酵不足の場合は、様子を見なが 
ら約10分発酵時間をたしてください。 

11 表面にドリュールをぬり、角皿2枚を角皿受け棚の上 
段と下段に入れる。 ^^ま匈 で、口ールパンのメニ 
ュー番号 13-2 段 (13—1 段から 「回転つまみ I を少し 

回して 13_2 段にします。）に合わせ、 I スタート]を押す。 


手動でするときは… 


1 

段 

角皿上段 

オーブン1段1を2度押し 
(表示部の[予熱]が消灯）、 
190° C で約17分 

2 

段 

角皿上段 
角皿下段1 

オーブン2段1を2度押し 
(表示部の[予熱]が消灯）、 
190° C で約20分 



口ールパン 


材料 （24 個 • 2段分） 


m し =cc 


パン生地 

「強力粉 50 Og 

砂糖 大さじ5 

塩 小さじ1 

ドライイースト…小さじ22/3 (8 g ) 
牛乳(室温のもの)… 280 mL 

卵 . L 1 個 

バター 90 g 


ド U ユール 
p ’ 容き卵 

L 塩 . 


M 1/2個分 
少々 


氺12個 （ 1段分）を自動で焼くこともできます。 

1 大きいボールに強力粉、砂糖、塩を合わせてふるい入 
れる。ドライイーストを加えて混ぜ、牛乳、溶き卵を順に 
入れて軽く混ぜたあと、やわらかくしたバターを混ぜこむ。 


2 


生地をひとまとめにし、強力粉をふった台の上でたた 
きつけるようにして力を入れて約10分、全体が均一に 
耳たぶくらいのやわらかさになるまでこねる。 

ポイント ►こね 方が足りないと、空気を包みこむグルテ 
ン（小麦粉に含まれるタンパク質）の膜が 
充分にできず、空気が通り抜けてしまい、ふ 
くらみません。 

生地をのばしてみて指が透け 
て見えればちょうどよい状態。 



3 


4 

5 角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 4 をのせる。 OT ] 
を押し、温度キー(@®)で 40 °C に合わせて 画転 
で 40 〜 50 分に合わせ、^三 E ] を押し、1次発酵をする。 
ポイント： 1次発酵後の生地は2〜 2. 5倍にふくれて 
います。指に粉をつけて中央を押し、穴がそ 
のまま残れば、ほどよく発酵しています。穴 


きれいに丸めなおして薄くサラダ油をぬったボールに 
生地を入れ、ラップをする。 
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山食パン 


材料（（底） 20X8X (高さ） 8.5cm の1斤用； V •ン型1本分） mL=cc 


パン生地 

「強力粉 30 Og 

砂糖 大さじ2 

塩 小さじ1 

ドライイ-スト.. 小さじ lVM 4 g ) 
牛乳(室温のもの) 210 mL 


バ’夕一 


20 g 


ド U ユール 

「卵 . 

L 塩 . 


M 1/2個分 
少々 


オーブン用クッキングペーパー 


材料表の材料で口ールパン （84 ページ）の 1 
同じようにする。 


-4 と 


2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして 1 次発酵をし、 
ガス抜きした生地を2等分してベンチタイム。 

3 それぞれの生地をめん棒で平らにのばし、3つに折る。 
これをめん棒で長方形にのばし、端から巻く。薄くバ 
夕一をぬり、才ーブン用クッキングぺーパーを敷いたパ 
ン型に、巻き終わりを下にして入れる。生地に霧を吹く。 



ご注意 オーブン用クッキングぺーパーは庫内壁面に 
接触しないようにしてください。 


4 角皿を角皿受け棚の下段に入れ、型を角皿の中央に横 
方向になるようにのせる。國を押し、 温度キ _(®®) 
で 40° C に合わせて画で 40~50 分に合わ 
せ、 民歹^ を押し、2次発酵をする。途中、表面が乾 
いていれば、霧を吹く。 

ポイント 2次発酵後の生地は2〜 2. 5倍にふくれて 
います。発酵不足の場合は、様子を見なが 
ら約10分発酵時間をたしてください。 

5 表面にドリュールをぬる。角皿を角皿受け棚の下段 
に戻し、型を角皿の中央に横方向になるようにのせる。 

I オーブン1段 I を2度押し(表示部の 予 熱が消灯）、 温 
度キ _(®®)で 1 90 C に合わせて _ つまみ I で 約 
30分 に合わせ、区互三0を押す。 

加熱後、型から出して 
才ーブン用クッキング 
ぺーパー をはがす。 




パン作〇のコツとポイント 


材料 

材米斗はきちんと 
はかりましよう。 


イーストは予備発酵のし、らないドライイー 
ストを使用してください。 開封後は、 中の 
空気を抜いて、袋の切り口を折り曲げ、 
テープなどで密封して冷蔵庫で保存し、 
早めに使い切りましょう。保存が悪かった 
り、古くなるとパンのふくらみが悪くなります。 


ドリュールは、 
やわらかい八ケで 
そつとぬりましよう 


Q デ 


♦発酵は 様子を見て加減を 

室温や生地の温度、イースト活力などにより、 
発酵時間が違ってきます。 


•間隔を あけて並べて 

2次発酵後、生地は 
2〜 2.5 倍にふくれます。 


尋 


♦生地が乾燥しないように気をつけて 

ベンチタイムのときは、生 
地にラップをかけ、乾燥し 
ないようにします。2次発 
酵のときもロールノ ゞ ンなど、 

おおし、のしなし■'ものは途中、 

何度か霧を吹いてください。 

參 おいしく食べるために 
焼き上がったら粗熱をとり、 

人肌程度になったら、ビ 


二ール袋に入れて乾燥 



を防ぎます。 



料理編 お菓子■パン 
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プチフランスパン 


材料 （8 個分） mL=cc 

パン生地 

「強力粉 . 20 Og 

薄力粉 60 g 

砂糖、塩 各小さじ2/3 

ドライイースト 小さじ1 1/2 (4 g ) 

レモン汁 小さじ1 

L 水(冷蔵) 160 mL 

キャンバス地 


6 生地をやさしく丸め直して、生地の中央をさいばしで 
下まで押しつけ、 2 cm 幅にころがして平らにする。 

7 生地の両端をつまんで、丸く形をととのえる。 

8 角皿に、はみ出さないようにキャンバス地を敷き、 7 を 
間隔をあけて並べる。上からキャンバス地でおおい、 
ぬらしてかたく絞ったキッチンぺーパーで、すき間が 
できないように全面をおおう。 


1 材料表の材料で口ールパン （84 ぺージ）の 1 〜 4 と同 
じようにする。 

2 角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 1 をのせる。 

3 M ] を押し、温度キー (@ 1 ®) で 30° C に合わせて 
画辰ろま3 で約2時間30分に合わせ、 

I スタート I をネ甲し、1次発酵をする。 

ポイント ► 1次発酵後の生地は2〜 2. 5倍にふくれて 
います。指に粉をつけて中央を押し、穴がそ 
のまま残れば、ほどよく発酵しています。穴 
がもどるのは発酵不足。様子を見ながら約 
10分発酵時間をたしてください。 



4 生地の両側から手を差し込み、持ち上げて軽くゆする。 
(ガス抜き） 

5 生地をスケッパーか包丁で8等分して小さく丸め、ラッ 
プをかけて約20分おき、休ませる。（ベンチタイム） 


9 8 の角皿を角皿受け棚の上段に入れて、 M] を押し、 
温度キー(@®)で 30° C に合わせてで約 
40分に合わせ、 I スター下 1 を押し、2次発酵をする。 

10 発酵後、下のキャンバス地ごと取り出す。上のキャン 
バス地、キッチンぺーパーは、そのまま生地にかけて、 
乾燥を防ぐ。 


11 角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れる。 
(食品は入れません） 


12 I オーブン2段 1 を押し（表示部の予熱が点灯）温度キー 
(®®) で25 0° C に合わせて区至三包を押して予熱する。 
予熱をしている間に霧吹き、熱湯100 mL 、 ミトンを準 
備しておく。 


13 予熱が完了すれば、ミトンを使って上段の角皿を取り 
出してドアを閉める。角皿に生地を両手でそっとのせ、 


霧を吹く。ミトンを使って角皿を上段に戻し、ミトンをし 


た手で下段の角皿を少し引き出し、ミトンをした手で 


熱湯 IQOmL を入れてドアを閉め、 画転つま 祝 で23 
〜25分に合わせて、|スタート|を押す。 



予熱完了後は角皿が熱くなっています 
ので、ミトンを使って取り出し、熱に強い 


台に置いてください。（やけどにご注意) 


下段の角皿に熱湯を入れるとき、蒸気が立ちますので、 
ミトンを使用し、充分注意してください。 
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ナン 


材料 （4 枚 • 2段分） 


_ mL=cc 

ドライイースト 小さじ1 (3 g ) 

プレーンヨ-グルト小さじ4 (20 g ) 

水.........…………...….. . 100 mL 

L サラダ油 小さじ4 


ナン生地 

強力粉 20 0 g 

砂糖 小さじ2 

塩 小さじ1/2 


1材料表の材料で口ールパン （84 ぺージ）の 1 〜 4 と同じようにする。 

2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして 1 次発酵をし、ガス抜きした 
生地を4等分してベンチタイム。 

3 打ち粉をふった台にのせ、生地にも多めに打ち粉をして長さ 25 cm 
の細長い三角形になるように手でのばす。生地は縮みやすいので、「あ 
る程度のばしたら生地を休ませ、その間に他の生地をのばす」を繰 
り返し、ラップをかけておく。 

4角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れる。（食品は入れません） 


5 r オーブン 2 段1 を押し（表示部の 予熱 が点灯 ） 温度キ _(®® ) で 
300 °C に合わせて、 床 歹一卜 1 を押して予熱する。 

6 予熱が完了すれば、まず角皿を1枚取り出してドアを閉める。生地をの 
ばしながら、生地が角皿に対して横方向になる様に2枚並べ、元の棚 
に入れる。続いてもう1枚の角皿を取り出してドアを閉め、残りの生地を 
同じようにして並べ、元の棚に入れてドアを閉める。 

圆まみ] で 6〜7分 に合わせ、 Iスタート」 を押す。 


ピタパン 


ピタパン生地 


材料 （8 個 • 2段分)_ 

具（トマト、カイワレ菜、ツナなど 
お好みで） 適量 


_ mL=cc 

強力粉 220 g 

砂糖 大さじ1/2 

塩 小さじ2/3 

ドライイースト小さじ1 (3 g ) 

水..…..…..….‘.‘… . 1 40 mL 

オリーブオイル小さじ2 


1材料表の材料で口ールパン （84 ぺージ）の 1 〜 4 と同じようにする。 

2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして 1 次発酵をし、ガス抜きした 
生地を8等分してベンチタイム。 

3 打ち粉をふった台にのせ、生地にも多めに打ち粉をしながらめん棒 
で直径約 12 cm の円形にのばす。生地は縮みやすいので、「ある程 
度のばしたら生地を休ませ、その間に他の生地をのばす」を繰り返 
し、直径 12 cm にし、ラップをかけておく 0 

4 角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れる。（食品は入れません） 

5 I オーブン 2 段 | を押し（表示部の 予熱 が点灯） 温度キー (@(9)で 
300C に合わせて は夕 一 F 1 を押して予熱する。 

6 予熱が完了すれば、まず角皿を1枚取り出してドアを閉める。生地 
を4枚並べ、元の棚に入れる。続いてもう1枚の角皿を取り出してド 
アを閉め、残りの生地を並べて元の棚に入れてドアを閉める。 

0^っ踩 で 6~7 分に合わせ、 ほター R を押す。 

を 1 段で焼くときは、角皿受け棚の上段に入れて I オーブン?^ を押 
し（表示部の 予熱 が点灯）、 300°C で予熱後、 4~5 分。 



※マ 段で焼くときは角皿受け棚の上段に入れ 
て 牙こブン1■ を押し(表示部の予熱が点灯)、 

300 °C で予熱後、 4~5 分。 

予熱完了後は角皿が熱くなって 
いますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。 
(やけどにご注意） 



■■■■■ 予熱完了後は角皿が熱くなって 
■ Him いますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。 
(やけどにご注意） 

加熱後、粗熱が取れたら、切って好みの具を入れる。 


ひと□メモ 

予熱した角皿に生地をのせて焼く方法は、熱した石爸 
にじかに入れて焼くプロの技を取り入れました。 


ひと□メモ 

高温になった角皿に生地をのせることで、プックリとふく 
らむピタパン。多めに打ち粉をして、しっかりのばし、そ 
のあと生地を休ませる （ 15 〜 20 分）ことがポイントです。 
※生地ののばし方などによって、ふくれ方が個々に異 
なることがあります。 


お願い 


お願い 
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アンチョビと野菜 

材料（直径25011のピザ1枚分） 


トッビング 


トマトソースまたはピザソース(市販のもの) 
アンチョビ（缶詰） 

パプリカ（赤、黄） 

アスパラガス 
オリーブ 


ピザ用チーズ 
きざみパセリ 



/ 自動 

1ク皆な i 

角皿下段 

角皿上段 

角皿下段 


段 


80kcal 

(V 8 切れ） 

約8分 



クリスピーなピザ 

(マルゲリータ） 


材料（直径 25 cm のピザ1枚分） 


市販の 
冷凍ピザ 




►包装しているラップをはずし、角皿にのせて 
角皿受け棚の下段に入れる。 ^ヲ^ 
を2度押し(表示部の 予 熱が消灯) 温度キ 
_(®®)で 230°C に合わせて I 回転つまみ I 
で13~14 分 に合わせ、 I スタ を押す。 

※13〜14分は5インチの目安時間です。 
サイズによって加熱時間を加減して 
ください。 

※食品メーカーなどにより、仕上がりが 
異なることがあります。 


ピザ生地 

強力粉、薄力粉 各 35 g 

塩 . 少々 

ドライイースト小さじ2/3 (2 g ) 
牛乳 大さじ1 

水 小さじ4 

L オリーブオイル....小さじ2 


トッビング 

トマトソースまたはピザソース 
(市販のもの） 適量 

モッツァレラチーズ （2 cm 角に切る） 

.90g 

) ( ジルの葉(なければドライ;(ジル） 

. 8枚 

オーブン用クッキングペーパー 


*2 枚 （2 段分）を自動で焼くこともできます。 

※モッツァレラチーズは種類によって溶け方が異なります。 

1材料表の材料で口ールパン （84 ぺージ）の1〜4と同じようにする。 

2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして1次発酵をし、ガス抜きした 
生地は分割せずにベンチタイム。（ベンチタイムは約10分） 

3 生地を直径 25 cm の円形にのばし、オーブン用クッキングぺーパーにのせる。 




■ 

ご注意 オーブン用クッキングぺーパーは角皿からはみ出さない様 




に切ってください。庫内壁面に触れたり、長時間加熱すると焦げる 



1 y 

ことがあります。 



4 

3 にトマトソースをぬってチーズを散らす。 


5 角皿を角皿受け棚の下段 （2 段のときは、角皿受け棚の上段と下段） 
に入れる。 Pfe つ涵 でクリスピーなピザのメニュー番号 17-1 段 (2 
段のときは、 醜つまみ I を少し回して 17-2 段にします。）に合わせ、 

I スタート I を押して予熱する。(食品は入れません） 

6 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。 
角皿に 4 をのせて、角皿受け棚の下段に戻し^£0を押す。 

予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトンを 
使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどにご注意） 

手動でするときは…※ このメ ニ ューは角皿を入れて予熱します。 


お願い 


1段 

2段 

角1下 R オーブン1段1を押し 

オーブン 2 段|を押し 

(表示部の[予熱]が点灯)、 
^ 300° C で予讎、約8分 

(表示部の[予熱]が点灯)、 
角皿下段 30 0° C で予熱後、約11分 


1 ) ゞ プリカは細切りに、アスパラガスは半分に切る。 
2加熱後、きざみパセリを散らす。 


❿❸❺ クリスピーなピザ 

※焼き上げは「クリスピーなピザ（マルゲリータ)」と同じ要領です。 

生ハムとルツコラ 

材料（直径25011のピザ1枚分） 


トッビング 

「トマトソースまたはピザソース(市販のもの)適量 
ピザ用 チーズ 90 g 

生ハム 5〜6枚 

L ルツコラ(なければドライパジルを適量) 5〜6枚 


【 J レツコラつて？】 

ゴマに似た香りと 
クレソンのような辛 
みがあるサラダ用 
のイタリアン八 
-ブです。 


麵 g s all 

: 51 1: C.. 
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加熱後、生ハムとルッコラをのせる。 





































































木 2 枚 （2 段分）を自動で焼くこともできます。 


1 材料表の材料で口ールパン （84 ぺージ）の 1 〜 4 と同じようにする。 

2 口ールパンの 5 〜 7 と同じようにして1次発酵をし、ガス抜きした 
生地は分劃せずにベンチタイム。（ベンチタイムは約10分） 


3 生地を直径 25 cm の円形にのばし、オーブン用クッキングぺーパー 
にのせる。 


ご注意 オーブン用クッキングぺーパーは角皿からはみ出さない様 
に切ってください。庫内壁面に触れたり、長時間加熱すると焦げる 
ことが'あります。 


^ 3 にピザソースをぬって具をのせ、ピザ用チーズを散らす。 

サラミは焦げやすいのでチーズを上にのせるとよいでしょう。 

5 角皿を角皿受け棚の下段 （2 段のときは、角皿受け棚の上段と下段） 
に入れる。つ^1でクリスピーなピザのメニュー番号 17_1 段 





(2 段のときは、 I 回転つまみ 1 を少し回して 17-2 段 にします。）に合 
わせ、 I スタート I を押して約30秒以内に仕上がりキーの内(強め） 
を押して予熱する。（食品は入れません） 


6 予熱が完了すれば乂ミトンを使って角皿を取り出してドアを閉める。 
角皿に 4 をのせて、角皿受け棚の下段に戻し&夕こ只を押す。 




お願い 


予熱完了後は角皿が熱くなってい 
ますので、ミトンを使って取り出し、 
熱に強い台に置いてください。 
(やけどにご注意） 


手重力でするときは…※ このメニューは角皿を入れて予熱します。 


1段 

2段 

角 m 下厗1 オーブン1段1を押し 

(表示部の[予熱]が点灯)、 
， 30 0° C で予熱後、約10分 

オーブン2段1を押し 

(表示部の[予熱]が点灯)、 
角皿下段 30 0° C で予熱後、約16分 


❿❿ ピザ（レギュラータイプ) 

※焼き上げは「ピザ（レギュラータイプ）（サラミ）」と同じ要領です。 


キムチ 


たら 


ツナトマト 


材料（直径25011のピザ1枚分） 


材料（直径25011のピザ1枚分） 


材料（直径 25 cm のピザ1枚分） 


トッビング 


トッビング「キムチ 
ゆで卵 


マヨネーズ. 


80 g 
1個 

適量 


トッビング 


※ピザソ—スはぬらなくてもおいしくできます。 


「ピザソース(市販のもの)適量 
たらこ 50 g 

ピザ用 チーズ 1 00 g 

刻みのり 適量 


「ピザソース(市販のもの)適量 
ツナ（缶詰） 80 g 

トマト 小1個 （100 g ) 
玉ねぎ V 4 個 （50 g ) 
ピザ用チーズ 1 00 g 


キムチはひと口大に刻み、ゆで卵は輪 
切りにする。マヨネーズを全体に絞る。 


たらこは薄皮をとり、全体にぬる。 
ピザ用チーズ、刻みのりを散らす。 


ツナはほぐし、トマトは種を取って薄 
い輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。 
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ピザ生地 

強力粉 80 g 

薄力粉 40 g 

砂糖 小さじ 2 /3 

塩 小さじ 1/3 

ドライイースト小さじ 1 / 2(1.5 g ) 
水 70 mL 

L サラダ油 大さじ1/2 


トッビング 

ピザソース（市販のもの) 適量 
サラミソーセージ（薄切り）15枚 
玉ねぎ(薄切り) 1 A 個 (50 g ) 
ピーマン（薄切り) …1個 

マッシュルーム(スライス•缶詰) 40 g 
ピザ用 チーズ 1 00 g 

オーブン用クッキングペーパー 



ピザ（レギュラータイプ) 


(サラミ） 


材料（直径 25 cm のピザ1枚分） 


mL=cc 



料理編 お菓子■パン 







































































いちごジャム 

材料（でき上がり量一約 280 g 分） 


いちご ック （300 g ) 

レモン汁 . V 2 個分 

砂糖 10 Og 


1 大きめの耐熱容器に、へたを取ったいちご、レモン汁、砂糖を入れ、 
フタをせずに庫内中央に置く。を押し、 1000W にして 
回転つまみ I で 9 〜 10 分 に合わせ、 尿歹ート 1 を押す。途中、1〜2度 
取り出してアクをすくってかき混ぜ、を押して加熱を続ける。 
※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は押さずに、ドアを開けて 
加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

2 加熱後、そのまま冷ますと全体がかたまってジャム状に仕上がる。 
ポイント ►つぶの ないジャムにしたいときは、熱いうちに裏ごします。 



りんごジャム 

材料（でき上がり量一約 280 g 分） 

りんご(紅玉など酸味のある種類)…1個（正味 230 g ) 

レモン汁 . V 2 個分 

砂糖 100 g 


2 


りんごは4つ割りにして皮と芯を取り、塩水につけて水気をきり、 



大きめの耐熱容器に 1、 レモン汁、砂糖を入れ、フタをせずに庫内 
中央に置く。 心ンジ I を押し、 1000 W にして I 回転つま 石 1 で 7 〜 8 分に合 
わせ、区を押す。加熱後、そのまま冷ますと全体にかたまって 
ジャム状に仕上がる。 


ジャム作りのコツとポイント 


•ジャムに とろみがつくのは 

ジャムのとろみは、 

① ぺクチン（くだものに含まれる糖質） 

② 酸 

③ 砂糖 

によってつきます。ぺクチンは熟したくだ 
ものほど多く含まれているので、材料を 
選ぶときのポイントにしましょう。 


0 ^ 


砂糖の分量はお好みで加減してください。 
ただし、糖分が少ないと、とろみがつきに 
くくなるばかりでなぐ保存がききにくくな 
ります。 



參 大きめの耐熱容器に入れ、フタをせずに加熱します。 

ふきこぼれないように大きめの耐熱容器を使います。 

また、ジャムは水分を飛ばすために、フタはしません。 



•保存の しかた 

加熱後、あら熱をとって、 
密封びんに詰めて 
冷蔵室で保存します。 
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豆腐の水きり 


〈ラップ無し〉 



參彳/2丁ずつキッチンぺーパーで包み、耐熱 
性の皿にのせる。ラップをせずに庫内中央 
に置く。 


參1 丁 （300 g ) 

を3度押して、50 0 W で約2分 




乾物をちどす \ 
(干ししいたけ） 


〈ラッり〉 


參耐熱容器に、ひたひたの水とともに入れ、 
ラップで落としブタをする。庫内中央に置く。 

參2枚 （10 g ) 

ンジ I を押して、1000 w で約50秒 


果汁を絞りやす< 
(柑橘類） < 


〈ラップ無し〉 


參耐熱性の皿にのせる。ラップをせずに庫内 
中央に置く。 

參1個 （100 g ) 

を押して、100 0 W で約20秒 


ベーコンの油抜き 


くラップ無し〉 



•キッチンぺーパーにはさんで、耐熱性の皿 
にのせる。ラップをせずに庫内中央に置く。 


•2 枚 (30 g ) 

を3度押して、500 W で40〜50秒 



パスタをゆでる \ 


〈ラップ無し〉 


參底の平らな耐熱性プラスチック容器、または耐 
熱性ガラス容器（分量の水を加えたとき、容器 
の約1/2以下になるものが適しています。）にパ 
スタ 50 g と水 500 mL 、 塩小さじ1を入れる。スパ 
ゲティが容器に入らないときは、折って入れる。 
ラップをせずに庫内中央に置く。 

參パスタ 50 g 

をンジ j を押して、100 0 W で約15分 


•加熱後、パスタ同士がくっついているときは、ゆで 
汁の中で軽く混ぜてほぐす。やわらかめにしたい 
ときは、そのまましばらくゆで汁につけておく。ザ 
ルに上げて水気をきり、サラダ油をからめる。 
※加熱時間は目安です。メーカーによって仕上が 
りが異なることがあります。 

※平たいパスタ（ラザーニアや フェツ トチーネなど） 
は上手くできません。 


































